ار رت 
ار یمرگ را] ارو 


دم 
اسر 


کتاب دپ شتا 


سال‌نوم‌دییر سنا نها ۱ 


بهادرتمام کشور (۲ ۱)ریال 


رس سح یی ناب هت 


سق چاب ۳ ۵ 4 


۳ 


بنگاه عامري ۲ 




















5 مر 
رز ]و سح وا ابو 


‌ ۳۳ هِ 7 
ییا 





سال ۳۳ مب ستانه ۱ 


حق چاپ محفوظ 


۱۳۶ 


 یلنااچ‎ 


1 و 
۱۱9 


۳ 


بش دوم 


۳ ۱ 


بداشت دستگاه دم زدن 
اجتیاج پدن آدمی هوا - عربف دستگاه دم ذدن 


«دن آدمی احنیاح‌زیادی بهو اداردومیتو آن کفت که‌احتیاج‌بدن 
! " باستغشاق هوا بیشتر است‌نا بخوردن غذا زبرا تجربهثابت کرده‌است که 
بدونغذاهمکن است شخس چندین زوزباچندهفت زادهپمانددرسورتیکه 
اگر هوا داخل بدن نشود پس از ۲ الي ۳ دقیقه شخص هلا کسامیشود 

موای خارج بوسیله عمل‌دم‌زدن داغل‌دربدنمامیگردداین‌هوا 
دارای مقدارممینیا کسیژ ن است وچنانکه‌در کتاب اولم‌شاهده کر دم 
وجود این کازبرای سوختن موادغذائی درباخته ها که‌نتیجه آن‌تولید 
نبرو و حرارت است لازم میباشد - دراثر این‌عمل موادزبان آوری تولید 
میشود که بابددفم گردد مهمترین‌این مواد گاز کر بنيك‌است کهآمم 
«سکام دم‌زدن‌از شش ها خارج میشود پس بوا-‌طه‌عملدم‌زدن! کسیژن 
را داخل بذن خودنموده و گاز کر بنيك زائدرادفم ميکنيم این عمل 
بوسیله دسشگاهدمزدن انا ممیکی 3 

دسیکاه دمزدن از اندام‌های زیر تشکیل‌شده است بینی - حنجره 


تممةار به و اشمابات آن وشش‌ها 


۹ 5 فصلگخست 


هوای‌خارج ول آزبینید حلق 


و جر هو قصیهالر به عمور موده‌و 


داخل در شش ما ی 

شش‌ها مهه‌ترین قست های 
دستگاهدمزدن شمارمیر وندچون 
در آنجاست که‌موای‌باك خارح‌از 
دبو ارهایمویر للهاباخون تلاقی 
کردءوآترایا میکندشش‌هاعبارت 
از دو نوده‌قر مزرناكه هر می‌شکلو 
قابل آرتجاعی‌هستند که دردوطرف 


2 


۳ 
۱ 
هاقلب جایبگیر هیباشد.قشسهسینه 


قفسه‌سینهو اقع‌انددر دای بینش 


بواسعله سمّون فقر ات‌و دنده‌ها و 


استو نو داب حاستز مد ود 








مکل( ۲ )شش‌هاهنگامده‌فرو بردن عکی(۱) 


۵ 


ره 


شده‌است شکل‌داخای شش‌ها شبیه‌به اسفنج با ابرسمام است و تشکیل 


شده‌است از حفره‌های کو چکی که‌جدار آن‌خیای‌ناز که 


۳ این حثره هایکی 
ازشعیه‌های قصیةالر به 
منشوی میکرده در 
درو ارءحفره‌های‌شش 
مویر ک‌های بسیار 
از کی‌قرآر کرفتهادد 
هوای خارح که‌ازراه 
قصبة لر دهوشعبه‌های 


آن داخل درحثره‌های 





و چین‌دار 





است‌هر لك 


. بهداشت ۱ ند 
شش ۳ دندباانر کهای کو چك‌تلاق ی کرده و در نتیجه خول محتو ی آ نوا 
. پا کف میشود بدین معنی که‌از طرفی | کسیژن‌عواداخل‌خون شدءواز 
طرف‌دیگر کاز کر بنيلكو موادسمیدیگر دفع‌دیکره دیس دمز دن‌عبارت 
از دخول و خروج دی‌دریی هوا در شش هاست حر کنی کهبوا-طه آن 
رای پا ک‌خارح‌داخل درشش هامیشود دم‌فروردن و حر کت‌دیگری 
را که بو اسطه آن‌عوای آلوده شارج‌میشود دم بر آوددن میدامنداین 
حر کات بوسیاه‌ماهیچه‌های بین‌دنده وحیعاپ حاجز انجام‌میگیردسنی 
ماهیچه‌ها بو اسعله حر کات‌اشباض و اتیساعط خود حجم تسه سینهر از باد: 
کرده و درنتیچه‌شش‌ها که‌فابل ار تجاع‌هستند حال انساع‌پیدا کردموهوا 
داخل در شش‌هامیگر دهد شش‌جبد زا کیسه میوو شاندموسوم‌بهچشت که 
جدار آن از در صفحه ناز ک‌تشکیل شده‌است 
در بین دو صفعفه چثب میم کمی و جوددارد 
که شمیت آسانی سر کات شش ها در موقم 
دمزدن میگردد 
تتوعه عمل دم زوین - چنانکه مشامده 


کردم وقتیکه هوا داخل شش‌ها کردید در 





انتهای حفره مای این اندام با مویر کب‌ها 
ممعاور شده و در شیجه مقداری از اکسیژن شکل (4) حباهای‌خش 
هوا داخل در خون‌میگرددسیس کلوبول(۱)های قرء‌زشونا کسیژن 
را جذب‌مینماننه از طرف دیگر مقداری گاز سمی که بیشتر آرءبارت 
از گاز کر بنيك است‌,طریق مسکوسی‌از دبواره‌وید کگ‌هاعبور کرده 


وبواسعله عسل‌دم بر آوردن‌از شش ماخارج»یگردد خونی کهبدشتارق 


تاک 


ددایه 





پاک مهو در داشاقر مز تند ودرا ازدست داده و سرخ 


6 ۲0۲۵۵ عانطما6 





۳5 ۱ سل نخست, 
خون بوسیله ر کهای‌بزر کی داخل دردل‌شدهو از [ نجابوسیله‌سرخر کها 
و موی ر کهلی منشهب از آن بتمامتقاظ بدن‌ری تعذیهبافت‌هامیرود 
پس مماوم شد که عمل دم زدن دو اثر موم تولید میکند یکی داغل 
شدن| کسیژن درخون و دیگر دفح‌شدن مواد سمی خونمخسوصا گاز 
کربني که‌در نثیسه سوختن‌مواد غذائی‌در خون‌تولبدمیشودبرایان 
که‌ثابت کنيم که‌«وائی که‌از شش عابیرون‌میابددارای‌مقدادزبادی گاز 

کربنيك است بطریق زیر تجربه میکنيم : 
آیجر به با ‌ظ رف آب‌آهاك‌شذاف را گرفتهو بوسیاهبك (ولهشیشه‌ای 
شروع بدمیدن در آب کی (شکل هایس از چذددقیقه هشادد, خواهیم 
کرد که آب‌آمك کدر میشود -کدرشدن آب ظرفبوا-سطله آنست که 
کاز کر بنیک خارج‌شدهازشش‌ها 
باآعك‌تولید کر پنرات‌دو سیم مب شد 
کهغیر دول است‌ورسوب‌مینماید 
ححالبا ید بدانیم کها کسیژنی 
که بو اسطه‌عملدمزدن‌داخل‌خون 


شد بجه مرت میرسدا کسیژنا 





ماده رانکی نون که مو سوم‌استبه 
همو گلوبین ک آن کیت مسشودو شکل ۱ ۹ 

مو قیکه خون‌با ک م۵ قلب رفته‌واز آنسعا به باشي‌هاي‌هسشتلف‌بدن‌رسید 
| کسیژن بهصرف سوزاندن مواه غذائی و تولید نیرو میرسد سپس کاز 
کر شیک و مواد زائد که در نئیجه این استراق تولیدشدهماست‌مجددا 
داخر درخون»بشوداین‌خون کددارای گاز کر ,نیکامیباشد کبودو تبره 
ریگ استو بو سیله‌سیاءر گوا تدلر میگ 


رددو از آ 


(۱) عوای‌وسه۲1 





رای‌تصفیه‌بهشش 





1 


ب#داشت 5 اه 
میروه این عل که‌دربافت‌ها انجام میک دءوسوم است‌بنه مبادلات گازی . 
امن خوفت ویافت‌ها که] نر ادم زدن‌بافت هالیز مدگو ند .بواسطه تععر به 
زبرمیتوان بدین عمل که‌درو افم‌دم زدن حقیقی است ی برد. 

تجر بهيك قطمعبافت‌تازه (حثلاماهیچه کلیه باچگر)رادر يت 
لوله‌امتحانی‌سماوازهوا کهروی يك طشت‌زیبقی‌فرار گرفته‌است‌میگذاريم 
(شکل ٩‏ مشاهده‌ميکنيم که ‌ ۳ ماهیچه 
| کسیون‌هواراجذب موده وزقدراولهامتحانی 
بالا میرو دی جای خالی راکه بواسعله جذب 


ا کسیون بتوسط بافت تولید شده‌است‌یر مینماید 





بواسعه‌این تجربه میتوان در ک‌نمود کهب.فت‌ها 


شکل(۱) 


| کسوژن‌شون راد خودجذب مینماینه 

آر کیب هو هوائی را که‌ها امتنشاق ميکنيم‌نر کیب شده‌است ‏ 
از بکقسمت! کسیژن و چهار #سمت‌ازت ومقدار ای از کازه‌ایدرگر 
ماشد کاز کرنیک وغیره وجودا کسیژن در موابرای بدن ضروری 
است زیرا چنانکه ددم این کاز مسلت تفیی رات شیمیالی و سوختن 
مواه غذائی دریافت هاست. اما آزت در عمل دم زدن ابدا انری نداردی, 
تنهافایده آن کاستن اثر | کسیژن است چون استنهاقا کسیژن خاس 
بر ای‌بافت‌های‌بدین زیان‌آور میباشدپس دم زدن آدمی باید درهوائی باشد 
مر کب‌ازا کسیژنوازت‌به‌نتي کف کر کردیم! گر مقدار کاز کربنیات 
و ازت‌زیاد شودویبا کسیل ش کم گر دداختلالات‌شدیدی در تمام‌اندامهای 
بل بش بل میا بل 

اند سکن است‌پیش لو دسئوال کنیم ٩‏ این مقدارزباد از کر بنباشه 


که در شبیعه دم زدن ماع موجودات زنده دائما داخل‌هوا یشوه چرا 


ات در فلت 
تقیبر 2 در ترکیب موای‌آزاد نمیدهدعلت آن ایلست کهبر سب گیاهها 
ودر ختان ,و امطه‌خاصیتمخصوصی که دار ند مدام‌هر ار ایو تصفیهمیکنند 
زیر ادر بل سبزماده موچو داست موسومبه کار وفیل(۱) کهکاز كربنيك 
هوازادرموفم روز جذب نموده ونقریبامعادلهمان‌مقدادا کسیژنببردن 
میدهد پس درخت کاری و احداث باغهابر ای تصفبه هو اسیار مفیداست 

«قدار هو ار ایدم زدن - آدمی بطور متوسط ساعتی ۲۶ لیثر 
گاز کر پنيك‌خارج میکند که‌در) ۷ ساعت نقربمایمانسد لیقربالع‌میشود 
این« دار م‌ از راه دستگاه دم زدن دجم از راه پوست‌دفم میگردد. 

از طرف دیکر مقدار مواثی که بك شخص درغ۲ساعت‌اشتتشای 
میکند در حدود ۱۰0*۶۰ لیر است‌ساکر این وا عوش‌نشود بعنیا کر 
ششص را دربث اناق کاملاحدودکه هوای آنهبچوجه تجدبدنشوه 
و کلجاش ۰ لیر هوا دافته باشد فرار دهند پی‌از یکاعت 
۰ در عد موامیدل به کا کرت میشود ساین‌قدار گاز کربنيك 
اگر در «و باشد شيلی برایسلامنی«ضرا 0 ماو رمتوسط | کره‌قدار 
کاز کربنيك هواگی‌به سب برد قابلیت دم زدن را نداره - پفیر از 
کاز گاید نآدمی مقدار زیلدی کازها ودغارهای سمی‌دیگری‌دفع 
میکنت که‌شساد مواءیافزاید البتهه‌شاهده کرده‌اید که ار سبح دا خل 
اطاقي‌شوبده که‌در-دت‌شب‌چنه فردر آن‌خوابیده‌باشندیوی‌تندو نامعابوعی 
به‌شام‌شماهیر سدعلت این بوی تند بواسطه وجود "کازه‌ایسمی‌است که 
از بدن اششاص‌در مدت‌شبدقم شده‌است: 

مایق سساپهائیکه علما با کمال دقت کرده‌اندچنین‌نتیجه گره 


ت ۸5 دعر ین-قدار موای‌لازم بر آیدمز دن راتفر ساعشی ۲۰ عتر 








بهداشت وت 
«کمب است مطاق این قانونبآساني میتوان اندازه اناق های منزل‌ها 
مخصوصا ادق‌خراب و اناق‌درس و غیره دابطوری نعیین نمود که‌برای 
سلامثی شا کنفن آن مصر تاش 
علل فساه هوا- سیب‌هائیکهبعلور کلی باعث‌فساد هو ای‌غار جی 
«ویژه خران شهر ها میشوند از قر ار زیر اند . 
۱)شسادهو ابو اسطه‌دم‌ژفی - چنانکه در با مشاهده کردیم 
آدمی در شمانه روز تقر با هه لبثر کاز کربنياك خارجمیکند -وجود 
این کاز سجی‌در هوا کی‌از سیب‌های‌عوم ساد آن.است از طر ف دیگر 
در اتاق های نشیمن بذاری‌ها و چراغ های‌نفتیو منشل آش‌بمقدار کاز 
رتاش نوا اما یه را کر هراق ان درتواسن کی رده 
تولید حادثه های خطر نك و مهلکی مینماید. حادئه های نامیرده در 


اناق‌های کو چلثو بی‌بنجره که در کوی‌های بست وفقیرشهر های‌بزد که 





وافع شدمو چندین‌فر در آن سکنی دارند بیخترمسسوس میشوه غالبا 
مردمانی که در انقوای تنل و به هوازند کی‌میکنندمتلایشمف‌قوای 
بدنی و ام شونیمیگردندبویژه کودکانی که بو اسعله‌فشر ربانادانی اقوام 
در چنین مکان‌هاز دست میغماید رشد ونمونکرده و گاجی‌دچاربیمار های 
کونا کون مخسوصاسل‌سینه میتگردند برای جاو گیری‌ازاینمضاطرات 
.لازم است که نکته هلی زیر دا هسکاصب رعایت ماش : 
تست بارد ابعاد اتاق مای‌شوابدا مطایق قانونی که پیش ذ کر 
کردیم قرار دهندینی طوری باشدکه برای‌هرنفر کمینه ۱۵ا*۷مثر 
هسکفت «وا در هر سا مو جود باشد 1 


درم باید اناق‌ها دارای شجرء های کافی‌باشند کهیتو سط آ نوانور 


تج ۱ فصل نخست ۱ 
آفتاب بخوبی داخل اناق‌گردد و نیز بتوان در موقع لزوم هوای‌اتافرا 
باساني اعد ید مود 

سیمبایددر شور های ب زدگ باغهای و سیم‌و خیابانهای‌فراخو پردرخت 
احداث نماشد که‌پواسطثبر گ درخمان‌در موقم روزهوا کامل‌تهفیه‌شود. 

۲سادهو او اسطه بعار نها - خادی های آهنی و چدنی را 
که در فسل‌زهستان‌برای گرم کردن اناقها بکار میبرندسیب*6م فسادهوا 
میباثه- چون ممکن است کاز کربننك ازسوراخ های‌پنجره‌بخادی و با 
شکانهای روی بداه بخاری برد ففه وهوای اناق را فاسدنما یداه 
| گر دودکش بخاری‌تاحدی مسدود شده باشدو کشش آن کامل نبا شدبیشتر 
"کاز کربديك دا خل‌هوای‌اناق میشود - گاهی ازاوقات گر زبادترازحد 
زغال با چوب‌درجاری ررشته‌باشند و درنتیعه آن‌حرارت داخلیبخادی 
زباد شودبد»فلزی بخاری سرخ‌میسکردد . در ایاععال قابلیت تفوفزیادتر 
شدهوعلاو» برکز کربنيك یف کاز خیلی سهیرمهاافدبگری‌موسومه 
| کسیددو کرین(۱ )از آن‌دفممییکر ددسمیت کازنامپرده‌خیلی زباداسی 
چونگلومول‌های فررمز شون را مسمونمودمومالع مشود که [ هاعمل 
۳ خود را کهعبدارت از بردن! کسیژن بنمام بدن است انجام‌دهندا گر 
مقدار | کسیددو کرین‌دد هوابيكشدههز ارمبرسد استنشاق آن‌برای آدمي 
مضر است " حادثه‌هائیکه در اثر استتشاق! کسید دو کر بن‌بروژمیکند 
عبادت است ازسردرد غیلی‌شدیدشگی نس برافروخشکیو کبودی رنگ 
صورت‌بیووشی وبالاخرهعوار‌خنگی که‌درنتیجعهآن ممکن است‌شخص 
هلا ک شود . ۱ 


ام مه و0 


ب‌داشت : ات 
ممقل های که‌در آن‌زغال چوب میسوزآنند وبامنقل هائی که در 
آن آتشو خا که زغال رازتر خا کستر پنهان گرده و آنرا زیر کرسی 
میسکذار ندخیلی بر ای‌سللامتی‌مطر میباشندچونمقدارز بادی| کسید دو کرین 
داخل هوا میکنند کر ردیده‌شدهاست که‌در نتیجه‌نشسن زیادزیر کرسی 
اه فلا جک نی قلب و سردرد شدید شده و گاهی خفه میشوند 
این قبیل حادثه‌های ملک درکود کان‌شیر خوار زبادتر دیده‌میشود. 
بشاریهای نفتی‌نیز خیلی زان آور میباشندچون دود کشبداوج 
تداشته و بدین جهت هوای اتاق را در فاصله کمی فاسد میشمایند . 
بر ان وسیله برای گرم کردن اتاق «الوله های فازی استىکه از 
آن آب کرمابخار آب گرم عبور نموده وهوای اتاقرا بيك میزان کرم 
نگاهمیدارد (رجوع‌شود بفصل 4) بخاربپائی که‌با قوهبرق کارمیکنند 
. ابز خیلی سالم میباشند چون ابدا کاز سحی از آ ها دفم نمیشود برای 
روشنائی خانه‌هانیز بهثرین وسیله چراغ برق است‌چون‌چراغ هائیکه 
با نقت با با گاز میسوزد هوا رأخیلی‌زود فاسد مسکنند . 
4 ( فساد «اوا بو اسعاه غبار و میتروبها هوای خایج ممکن است 
بو اسطه کرد وعبار و میکرو بهای معقتلف فاسد تردد : 
بو اسطه‌تجربه کهعالم‌فر انسویپاستور(۱) نموده‌استهیتوانشوبی 
نشان داد که موای خارج دار ای میک روب‌است در رگ او له شیشه‌ای که 
دو سر آن‌بازاست قدری ینبه بالگوسترون شدمیگذارنمو سپس موارا 


بوسیله تایه ازدا خل‌اوله‌میگذارنيم(شکل ۷)درموقععبورهواازبین‌ینبه 





[- ۲ن۵ا۵ه۳ 


ها فصل نوست 
تردوغبارآن بالیاف بذبه‌چسپیده و یس ازاندکی مشاهده‌ميکنيم کهینبه 
سیامرنك‌میشود - وا کر قدری از آن‌پنبهرازیردیزیین بگذارم مشاهده 

خواهي کرد کهمقدآرژیاد یفخم میکروی‌های مختاف در آنو جود دارد 
ولیز اگربك قسمت از یمه نامبرده رادر یك‌شیشه ای که‌در آن آبگوشت 
مخصوصی که قلا بوسیله حرارت سترون 
شده است براندازند(ش کل ۸) بس از بك الی 
در روز نخم میکروب ها که در روی بنمه 
رجود دارند درآ بگوشت رورش نموده و 
عده آنها شیلیز باد مشود . 

خیای دفیق میتوان‌عده 


با ارات رتش 


میگروهاي هوا را شمرد تجر به نشان میدهد 





کهعده میکروبهائی که در هوا وجود دارندینا 
بر نقأط و ارتفاع و فساوای میختلف متفارت شکر(م) 

مییاشاه - در ارتفاع بادیم‌نی در قله کوه هار ثهة ها تقریبا هواعاری‌از 
میک وب‌است‌درصورتیکه در مابانهای‌شور های بزر4 در مر مقر هکس 
هزار تا پنم‌زار میکروب دافت میشودیس‌در عمارتهای بلند اتافوائی 
کهدر لبقات فوثا نی و افع‌شده اند سالم تر ازاتاقم‌ای طیقه تتانی‌هستند 


بثٍٍِِ- ۳ ۱ 
ازطر فدیسگرعدهمي کرو های‌هوا درفساهای معفتاف‌ شیر مسکند منوا 





دربهار و تاسان عدهمیکر و بای هرا زیاد نر از زمستان‌است.و تیزیی 
ازبار بدن‌باران روبیای*وا کم میشو ند زرا قلر ه‌هاي : دار ر آن‌درشمن 








نزول ذرات گر دو غباررا کهشامل‌میکرو ب‌های‌بیشمار است‌بسعلع ز مین 


میآورنده ۸ ازاین‌رو میتوان که که هک ی‌از عو الم تسلیهو اباران! ست 


-۱- هداشت 

موای دهاتی که در کوهستانر کناردریا واقم شده‌اندازهوای 
شهرها با ک‌تر است چون در آن نقاط بادهائی که از طرف‌در ,اوازقله 
کوه ها میوزند همواره هوارا تغییر میدهند . 

با خرهیکی‌دیگر از عواملازبین‌بردنمییکروب های‌هراآفتاب 
است‌زیرانور آفتابو اسعدفروغ روی‌بثفش که دربردارد میکرو بهای‌هوا 
را نابود میکند و بایشواسطه اطافهاگیکه شجرء آ نها رو با فتاب‌ساخته‌شده 


است خبلی سالم میماشند . 


فسل دوم 
مداشت دستگاه دم زدن 
(.انده) 
بیمار بهالیکه بوسیله وا متقل مرول -- - خیلی‌ازییه‌اری های 
عفوای بو اسطله هوا باسان سرایت میکنند میکروب بیماریهای‌نامبرده 
در هو ابش شده وعدت مدییدی در آنجا زنده میمانندو در موقم دم‌فرو 
بردن‌میکره بپا با هو اداخل بدن شده‌وشخص مبتلا به‌بیماری میگرددبین 
بیمار ی‌های واگیر(-اربه) که بوسیله‌هو امندقل میشو لد مرض سل از همه 
خط رد کتراستاتضاصعسلول»مکن است‌پو ال جول ونادنی آبدهان 
و شلط سینه خود را که مقدار کثیری میکروب در بر داردبروی‌ژمین | 
بیاف‌کنند داین کنافات‌با خالث و گردوغبارهخاوط گردیدهو خشاث‌میشواد 
رلی اخم میکر وبا تا مدت‌مدیدی‌درزمین‌ژزنده میماشد - در این‌صورت 
بمعش وزیدن باه ودر موقم جاروب کردن و با حر کت وسابطقایه‌نشم 
میگروهای نامیرده‌با کرد وغبار درهوا بخش شدموسیب اتشاد بماری 
سل بین‌هر دممیگردد سبمضی ازپیمار بهای دییگر نیز «#مین‌طر یق هتشر 
منز دد - مخلانکه‌های‌سشدی که‌در کاری بیمار آن«:42 به دیفتری(۱) ۳ 
وخداقی و جو ددار د, پوسته‌هائیکه از بدنمبتللابان‌به بله‌ومخم‌لث و سر خك 
مر جز دنیز الب حامل میکروم‌ای زیاده بود و «وای نقاطیرا کهاین 
بیداران‌مسکن دارند آلوده کرده و باعث سرایتبیماری‌نزد اشخاص‌سالم 


۱ "کود کان میگردند ۲۱ 










فصل تخست ۳ 


برای پیش گیری از الششار بیماریهائی که بوسیلهُ هوا مفقل ‏ 2 


میشوند لازماست که نکات‌زیررا مراعات کم : 

تست اط قهای‌خانه هار بیمادستان‌هاژیکه زیدار ان‌هسری‌در 7 
زد کی میکنند بوسیله های مخموصی کند زدائی نمشد . 

دوم - هییعوقت بیش از آب باشدن جاروب ۳ تا گرد و 
غبار و میکروبهای پیوسنه بآن کمش در هوا پخش شود . 

سیم - از انداختن آب دمان و خلط سیده درروی‌ژمین و کوچه 
ها و اتاق جاو کیری نمایند. 

چهارم - هوای اتاقها و مسکن ها را بطریقی که در زیر ذکی 
ميکنيم همیشه تاژهنگهدار ند . 

آهوبه و اقسام آی ‏ سیب هائیکه باعث فساد هوای خانه ها و 
مسکن ها میشود بما نان میدهند که لازم است مدام هو ی پالببر ون 
داخل اتاقها شده و جای‌هوای[ لودهو کثیف داخلی‌را بگیرد توو یه با 
آممدید هوای انافها و خانه ها یکی از مسائل خیلی حبم بهداشت است 
و بایدب‌موم مردم اعمیت آت‌انذ کر داد - زبرا تجربیات دقیقو آ مار 
ها ثابت کرده است که درمکان مالی که موضوع تهویه را معل بق‌اسو ل 
بهداشت بکار برده‌اند عد؛ تانات هردم خیلی کم شده است تبو به انافها 
بدوطریق مهم انجام میگیرردییکی تهویه موقتی با تهویه متثارب ودیگن 
تهو یه دائمی . 

٩‏ آهوبه مواد بی با تهو ٩!‏ مدوب آسانتر ؛ ارس ر همتر ان وسیله 

برای ی بات اتاقی] نست که درفاسله های کمی‌در ببعه ها 
وینمعره‌های آنرا باز کنند - در این عال‌پواسطله اختلاف‌در جه‌حر ارت و 


در نتیبعه اشتلاف سنگینی که بین‌هوای داشل و شارج وجوه دارد 


«بهداشت_, : بت ۱۷ 
بفوریت موای کثیف و گرم داخلی خارج شده بجای آن هوای خناك 
و ال بیرون دابخل اتاق میشود برای این منظور بثر آن است که 
پنجره های اناق در مقابل بکدیگر واقع شده باشند زیر در ایتصورت 
جریااهائی احداث شده وتهوبه بهترانجام شک د درانافهاگیکه چتدین 
تفر در آن جای دارند لازم است که در زمستان چندین عرتبه در شیانه 
روز اجره ها را کشوده وهوارا تجدید نماشد . 

لین نوع آووبه کهآنرا هو موقئی و با معثاوب میکو بند گاهی 
تولید اشکال مینماید - مثلا درموقمیکه هوای ببردن خیلی سرد است 
باز کردن‌نجره برای سا کنین اتاق خیلی نا مطبوع بوده وممسکن است 
آ نا را دچار سرما خوردگی شماشد - باینواسطه اخیرا, درساختمانها 
هو به دائمی را بکار همیر ث . 

۰ هو به دااهي اطاقها - دد اغلب اوق تهوبه دائمی تاحدی 
بعودی خودانجام که نی بواسطه شکاف ها و درز های یذ‌دره 
موای اناق دائما عوض میشرد ولی این نوع آوویه خیلی نا منظلم بوده 
ر کافی نیست بویش م در فسل تابستان که اخثلاف حرارت ذاخلیو خارج 
زیاد نمی باشد حریان هوا بدشطربق خيلي به کندی ااجام میگیر دبدین 
و اسطه لازم است کهیو اساه‌های‌مختلف که‌درهعماری‌بکار مییرندهوای : 

اماق‌راهاهمیشهپا کرتازمنگاهدارنه- بطور کلی بر ینام اینمقصود 
در نردیاث سقف اتاقی چند سور ان کوج قراد میدهند ر چون هوائی 
"که از بدن‌شادج مرشود گرم‌است بدار ف بالاصمو دنموده وازسورآشهای 
نامیرده تارج میفود - از طرف دیگر برای «خول موای‌تازم در اثاق 
سوراخوائي در .مت تعثاني آن قراز مدنه بدین ترتیب بطور عادی 


هو ای نك و تازه از پائین «اخل اتاق شده و هوای گرم و آلوده از 





فصل اخست ۵ 
بالا خارج میشود بر ای ایشکه هوای‌تازه زودترداخل اناق‌شود وتویه 
بهثرانجام گیرداغلب عو امل‌طبیعی بامیکانیکیر ابکار هیر ند که مومتررین 

آنها از این قرار است : 

۱ او!» های بادگیر - ی زقوه باد استفاده میگنشت 
برای اینمتفلور اوله های بغاری را یک الي دومتر بالانر از سطح پام 
میسازند وباد که باسرعت از سعلح فوقانی اوله عبورمیکند بکشش وله 
افزوده وبا فشار هوای اتاق را بیرون ۱ کل ه) 
وم وه خی نیت 
و بویژه درفسل تابستان که اغلب 
اشتلاف‌حرارت بین موای داشل 
و خارج زباد است تهو یه اناق از 
این روی خیلی بسرعت انبتام می 
کیرد . 


معلابق حساب هار ۳ کر ده‌اند 





۱ ۳ درجه حرارت ۳ ۲ صرجه 
بیش از حرارت خارج باشد بالوله (دکل ۰( 
بقطر ۲۵سانتیمتی درهرساعت 4۰۰ متر مکمب ازهوای‌اتاق‌نهدیدمیشود 


ا گر جاو سوراخ بخاری آناق باث چر اغ با شعله انتی فرار دهند جریان 








شارندتر ی پین‌هو ای‌داخل و خازم آو لیدشده و عمل‌آهو هه بهتر انعام‌میشرد 
ازدیر زمانی‌در کشور مامرسوم‌بوده‌است آهباد فیری های‌متصو سی‌درر وی 
بام های مئزل ها نا میگ دند که منوز از به زیر زمین صاو انافها 
مربوط بوده است باد گبرهای‌نامبرده که هدوز در خیای ازنقاما بویژه در 


شور های من دزیای آن‌دیدهمیهودیم برای نم کر دن‌رطو بت رهم برای‌تازه 


۰ بهداشت 
نکاهداشتن و خدلت کر دن‌دو ای‌اناقها و زبر زمین بسیار سودهذداست 
۴ بادیزن عائی 
که‌بوسیلهببرویبرق 
کار میکنند برای 
ایجادجر ان‌مواخیلی 
نافم فیداشند.پرتر آن 
است که آنها را در 
جلوی پذجره اطاق ‏ 


فر ار د‌نددر این‌صورت 





جریان موا خیلی 

سررعتر فیشود(شکله ۰( شکل ۰ بادبزن برفی 

۳ - برای تپویه 
اتافهای پبرجههیت مانند اتاقم‌ای ستنضا و تآ ار دغیره معمولا ماشینهای 
خیلی قوی استعمال هیکنند که درمدت کمی از پائین «وای تازه رابا 
فهار داخل اتاق مینمایشد - این‌طریق را برای آهویه تودل ها و کانهای 
زیر زمینی نیز بکار میبرند . 

خایگی و طرز جاو گیری آن وفتیکه بواسطه علتی عمل 
دم زدن تعلج شودعوارضی‌دردخص‌تو لیدشود که مجموع | ۳ خفگی‌می 
نامنده‌همتر ین علتهای‌شفگیکشدن| کسیژن‌هوا و زیاد شدن کاز کربنیاك 
اس مایق حسابی 5 درپیش کر دم بیست هت هکمت حوایآژادبرای 
دمزدن نک نقر درع ۲ ساعت کافی‌است ولی ۳ «وا مسدو دباشداین 
مقدار کاقی تمی‌باشد - معمولا | گراسبتا کسیژن هوا ۱۵ «رصدب رسد 


علائم خفکی پروز عسکند ب تجربه نشان مي دهد که اگر پراده را 


فصل دوم ۷ 
در زیر مرپوشی پراز وا بگذاديم جانور مدتی زند کی کرده ویس 
بسال خفنگی افتاده 
و تالف مشود - 
وال ا گر «.وای 
سر بوش را تجز ده 
کنیم خواهيم درد 
که نسبت اکسیژن 

آن‌از ۱۵ در صد 


کمتر است در 





این «وا دمزدن 
جانوران غیر ممکن است 

علل ۳ خفنکی مسدود شدن راه دستسگاه دمزدن میباشد ما 
پواسعله دار زدن با طناب الداختن و با غر ق شدن در آب راه دم زدن 
مسدوه گشته و در نشمجه شعخص خفه‌مشود 

بالاخره علت‌ميم دیگر وجود کاز های سمی در هواست - این 
از مك که‌اغلب در مجاورت چاه های میزاب و چاه‌های افتو جود 
دار تدء‌بارتنه ازا کسیددو کر بن واسید سولفیدر يك(۱ )و کاز کر بنراك 
و گازچراغ‌وغیره 

علائم مهم خدگی عبارتند از قعع‌شدن جر کات دم‌زدن و کودشدن 
رناث رخسار و سردشدن بدن بویژه دست ماویاها ر ضعیف شدن نیش 
وشبره مجموع این علائم را مر لد اهر ی مینامند برای نجات دادن 


(1) ۱6وزبرداکلنه ع1نم۸ 


ی بهداخت - دستگاه دم‌زدن 
اشتعاسی که بواسطه یکی ازسبب‌های نامپرده دچار خفگی‌شده اندراید 
تم نمود کهحر کاتده‌زدن [ توابحال طبیعی خودباز کشمهو منظم گردند 
برای این»نظور باید تدپیر هایزبرراکارپرد : 
افکست یرون کشیدی هنامز بان - ارتدا بایدلما اس‌بیمادرا کنده 
و اورا به‌زشت بحوابانفد سهی بايك دستمال و با پارچه ناز کی زبان 
اورا گرفته وبا کهال ملامت‌بیرون کشیده وبمد آتر آرها نمایدتابمحل 
اول بر کرده اینععل را درهردقیته ۰ ۱الی۲۰ مرتبه اکراد میکنند 
اکر درموفع تکرار اینعمل زبان‌بیمار مختعر تاش نموه و سختی 
خارج شود وبا اینکه سکسکه سارض کر ددحال بممار رو ببهبودی‌بوده 
و دمزدن,حالت اصلی بر خواهد گشت ۰ 


دویم - «ر کات مصنوعی دمزدن -درموقعیکهزبان‌رابیردن 


میکشند باید کوشش‌نمود کهح رکات انقباض و انبساطقفسه سینه‌همان 











0 ی 






0 ۳ 


شکل (, ۱۱ ) دمزدن‌ستوعی 


فصل‌دوم ۱۹ 
فسم که در دمزدن طبیعی حاصل میشد اتجام گرد برای اینمتسود 
پاید بالای سر بیمار ایستاده ودو دست‌اورا از مچ کر فته و بعارف شود 
بکشند (شکل ۱۱) دداین‌حال وسمت قفسه سیثه زباد شده وهوا داخل 
شش‌ها میگ دد پس‌از در ثانیه دودست مرش را روی سینه اش قرار 
میدهند(شل ۷ ۱) وساعد رابرویب از وغم‌نموده واند کی‌قفسه‌سیینه 
را فشار میدهند که‌وارا بکلی ازشش‌ها خارج نمایند. جر کات دمزدن 
مصنوعیرا بایدنا مدت مديدي ادامه‌داد چه‌سادیده شده‌است کهپس از 
«ساساعت ۱۱ 


است‌برای اشکه عرش زودتر محال آ سکن است مقداری اسیژن 


۳ دو ساعت تعاس عصنوعی مار بعال طمیعی شود بر گشته 


۲ 
جاو بیشی بیمار بگذارند این عمل بوسیله نقابه‌ای مخصوصی انجام 





از ۳ 
1 


شکل )۱ ۰( دمزدنعنوعی 
میکیره درهمین حاللازم است کهبدن پیماررا پوسیله کیده آب گرم 


مس 0 ۳ 
و مالش پاالکل کرم‌نموده وسیس‌بوسیله استعمال مشمع )خردل خون ‏ 


۰ 1 بهداشت‌دستگاهدمز دن 
را بجریان بیتدازند * ۱ 

اندر زهای لازم‌در بهداشت دستگاه دمزدن - از مطاابی که 
در این دراصل مشاهده کردیم چنین تیجه‌باید گرفت که دمزدن عمل 
ضروری‌زندگی است آگراین عمل بکلی متوقف گرددخفگی وم رگ‌نولید 
میشود وآکر بواسطه‌جراتی عمل‌دءزدن بطور ناقص انجام کیرداختلالهای 
«هدی در تمامبدن‌بر وز امو ده‌درنتیجه | اهاخخص ضعیف و پیمار میگر وه 

وطیفه را که عمل دمزدن عهده داراست خیلیدوم میباشد چون 
همانطرر که ذکر کردم درمنگام دم‌فرو بردن اکسون هواکه برای 
زاد کی باخت‌ها لازماست داخل دربدن مشود ودرهنگام بر آوردن 
بخارهای سمی مانند کاز کر بنيكازبدن‌خارج‌شده وخون‌پا ک‌میگردد 

دس در صورتیکه جوا عامل اسلی دمم زند گانی ماست لازم 
است بهروسیله که‌مسکن است سعی کنیم که‌هوای با ک باندازه کافی 
داخل دربدن ما گردد برای این منظور بایدنکانی‌را کهدر این دوفصل 
اخیر ذ کر کردیم‌مراعات‌نمود- بطورخلاصه میتوان:کات‌نامپر دهرابسه 
دسنه زیر تقسیم آمود : 

۰ هوائی کهما استنشاق میکنیم بایدپا کش‌باشن بمنی گازهای 
سمی و اج.ام خارجی ومیکرب درآن ورجود نداشته داش اگر پمکس 
«وادار ای»قدار زبادی گردوخا ک‌ویااجسادزنده رموذیانندمیکروها 
و کاز های‌سمی‌هانندا کسیدد وکرین و آسید سولفیدرركث باشد سیب بروژ 
عوارش‌شدید از قبیل خفگیو کم خونی وییداریای راکر ماشد سل و 
دیطءری و گریپمیگردد 

پس‌بایدحتی لمتدود ازتو قفت درمگانوای پگ دوضا که و کثیفت 


خودداری‌نمائيمو یزازباندکردن گردو خا ک‌دره‌وایمکانای مسکرای 


۱ فسل‌دوم تس 
جلو کیری"هائیم‌از ابثرو اهمیت آب‌پاشی و اسف لت کردن خیابانهای 
شهر ها بخوی محسوس میشود - ونیز لازماست کههیجوفت قبل‌از آب 
باشیدن به جاروب کردن زمین حیاطها واطاقها اقدامنکنند وپارچه ‏ 
هائی را که برای بالگ کردناثاثبه خانه‌ها بکار میبر ند همیشه‌ام‌دارو 
مرطوب باشد وبالاخره از تکاندادن‌قدلي ها درخاه‌ها و درمعایرهمکالی 
باید چاو کیری‌نود. 

۲- هوائی که‌ما استنشان ميکنيم باید باندازه کافی اکسیژن 
داشته باشد - کم‌شدن اکسیژن در عواچنانکه دبدیم تولیداخنلااهای 
شدیدی در بدن‌میکند - برای اشکه ۱ اسیژن هوا همیشه بیك میزان 
بماند بهترین و سیله نموبه اناق هاو خانه ها احداث باغها و درخت کاری 
است درنوویه‌اطاق‌خواب بوبژه باید دقت کاملی بممل آید بهتر ایفست 
که درموقع خواب همیشه‌یکی ازیتجرههای اطاق را با نگاهدارنن 
:| | کسیژن‌مقدار کافی داخل دربدن مابشودو عملاحتراق‌در باشت ها 
و ترلیدنیرو وباك شدن‌خون بوشر انبعامبگیرد - بر آی‌ر سیدن‌باین مقصود 
لازم است کهخص نفس‌های طولانی و عمیق‌کشدنا درموقع فرو بردن 
مقدار زبادی تری اکسژن داخل دریدن او شود و نیز اقامت و گردش 
درهوایآزادوورزتای بدنی کهدر فصسل علیجده بشر ج آن میپرداز ۸ 


برای انجاماین ممطاور خیلی مفیداست 


فصل سوم 


ءمل‌ماهیچه ها - عاملاسلی حر کت‌اندا»های‌بدن‌ماهیعچه‌است 
ماهییچه‌ها که‌ازاطر اف استخوانوار ‏ احاطه‌نمو دهاندعنبع آولید قوه‌میماشند 
فعی درماهیچه های بدنمواد جذب‌شده ازراه توارش‌باا کسیژن کر فنه 
شده از شش ها که‌پوسیله دون بتمام بدن‌میرسد ار کیت میشودیمنی 
سوخته وایجاد یرو میکنشدوهمین‌نیرواست که‌سیپ‌حر کت اندامهای 
بدن میگردد- پس‌عمل اصلی ماهیجه های بدن ابچاد حر کت است 
۳ کت اندامیا پژسیله اقباض و انبساط‌ماهیچه انجام‌میگیرد بمنی‌در 


موقعی که‌ماهیچه‌منقبش میشود باجمع میگ دددوسر ماهیچهبهم نزديك 


میشود و چون هر يك از دواتوای آن بيك استخوانی ثابت است سیب 


جر کت یکی ازان استشو انها شود میا در موقمیکه میخواهيم جسم 
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ی راب‌ادست‌بلند کنیم‌ماهییه 
دوسر که باثانتم‌ای آنقسمت فوقانی 
آن به‌استخوان کتف و اشهای دیکر 
۱ باز و یمئی‌استشوان‌زند بالامتسل‌است 


کو نامیا «قیض مشود جون انهای 





بالائی آن ثابت است نامچار انتوای 
زیر ین آن که‌باستخوانزندمتصل ۱ شک( ۱( 


است بعارف بالا عتر کت نمودمو در تمییعه اندام نامیرده اد میشود در 


فصل سوم ۴ 
این «نگام مشاهده میشو د که درقسمت داخلی‌بازو بر آمد کی‌آو لیدشده 
آ مد گی‌در نتیجه اقا ما هیسه‌دوس است که‌درهنکام کوتاه 


استاین بر 
آمد کی‌نامبرده راایهاد میکندشکل۳ ۱ 


شدن‌ضخامت آن ژبادشده و بر 
هنکامی که کر حالت قیلن میخواهیم همین وزنه را به‌یائین 
بیاور,م‌ماهیچه‌دیگری کهدرقسمت 
بشت بازو فرار داردو موسوماست 
اجه سه سر مغقیصش میشودو 
چولن‌در قسمت‌خارجیو اقع‌شده‌است 
ار آن».< لف‌اثر ماهیچه درسر میباشد 
دراتیجه دست بعکس‌حاات قبل‌ح رکت 
میکنددراین حنگام ماهیچه‌دوسر با 
بحالتالمساط در میا بدو ,همین بت 
است ثبر آ مد گی‌ابستادشده درسمت 
فوفانی ساعد ممجددا از بین‌مبرود 


حال که کیف جر کت‌اندام‌های (شکل ۳ ۱( 





بدن معلوم شد باید بدانیم که درهنگام انقیاش حمعم ماهیسه تغیبری 
نمیکند ولی‌چون طول آن م‌شود ضیتامت آن زباد میگرددثانیامدت 
انقباش ماهیجه خیلی سریمو تقر یبا ت تا نمه‌میماشد 

پس کار اصلی ماهیچه‌ها ایجاد حر کت‌است - بجر به ثابت شده 
و مشاهدات زبادی نیز این نظاربه را تایید میدماید که هر مأهیچه که 
بیشت منقرض رمنبسطشو درممی‌بیشتر کار کندقوی‌تر گر دون وسر مر 
میتو اندوظیفه خودراانجامدهدچنانکه کرو اسعلهسادثهریشآ مدی‌یکی 


از اندامع‌ای بدن بی عر کت بمانه پس از رفع عوارض ایجادشده‌از آن 


۳35 بهداشت دستگاه جر کت 
حادثه اندام نامیرده نمیتواند بخوبی حر کت نمابد و بایدعدت ژیادی کار 
کد نا شترا بو آندبخوی وظفه خودرا انجام دهد همچنین ای دو 
نفررادر تحت نظر آورام که یکی ازآنهاورزش کارو دیگریشخصی‌باشد 
که حر کات ورزشی انموده و زنه کانی ی بر کین داشته باشدمشاهده 
مینمالیم که‌ماهیچه های شخس اول قوی بوده و شکل آنها بخوبی اززیر 
پوست‌بدن نمابان است در سورئیکه ۵ص دوم در موقم انبام کمترین 
۳۳ بزودی‌خسته شده و ماهیحه‌هاش ضعیف وناتوان است علاوه 
بر آین‌هشاهده نموده‌اید کود کانی که ح رکتزبادی‌نه‌وده و تمام مدت‌روز 
ببازیای مشختلف ر 5 م میشو ند اطفالی‌قویو بانشاط میداشنددرصور نیکه 
و دکان دییگری که کمترح رکت‌نهوده وهمیشهدر محلی‌سا کن و بیحر کت 
میمانفد لاغر وضمیف میگردند بالاخره همین‌حر کت و ورزش در تمام 
نبر وهای بدنی مور است چنانکه کودکان دسته اول عموماً باهوش و 
با فراست و خوش خلق میشوند در صورتیکه کود کان دسته دوم ضعیف 
و بد شاق بوده‌هوش و استعدادشان غالا متوسط است 
" از مطالب فوق چنین نثیجه ۳۹ مکه حر کت ایزماند دمزدن 
وغذاهوردن برای بدن‌هایت ازوم‌رادارد برای اشکه حر کت ماهیچه 
ای بدن نیز مشفام بوده و تقویت عمل آنها «خودی تأمین شوه بایث با 
دسئور های معینی آ ها را انجام داد - مجعموع ین دستورها بارت است 
از ورزش ها و بازای‌ورزشی و غیره . 
ورزش‌واثر های آی در بدن - افسام مختلف‌حرکات بدنی که 
بشکل‌ورزش باباز,های‌ورزشی در موای آاد انیعام میگیر ددارای‌فواند 
زبادی است از اسقرار : ۱ 


اثر آن در مالاست - در مرقم انعام حر کات ورزشی ماصیعه 


نملسوم دنه 
های پدن قوی‌شده عده رشنه های آنها زباد میبگردد بملاوه و انقباش 
و سرعت حر کت آنها نیز اضافه میگ ددعلت آن ایست که در گام 
بازشدن‌و جمع‌شدن‌ماهییه گزا دش شون در آن‌ز بادتر گر دد معا در 
حالی کهورزش‌بعداءتدال انجام گیرده‌قدار خونی که‌درماهیچه کردش 
عم کندچهار بر ابر مقدار و نی‌است کهدر حالت‌استراحت درهمان ماهیچه 
جر بان‌داردس موادغذائی پیشتر بر فرسیده و دا«یجه های بدن قوی میشو ند 
اکر فر این فربه در ارل شروع پورزش مشاهدء شود 
که حجم ماهییه‌ها کم رنه ِ ۳ شخص لاغر و ضعیف میگردد 
بابد متو چه بود که‌دراین عنگام راستی ۱ 
۱[ ای 
"ذخیره‌شدهدر بین‌رشنه‌های ماهیچهو بافت 
های‌ممداور بمصرف سو-ختن و آولیدنیرو 
رسیده وباشجهت حجم ماهیجه هاو آندامیا 
«لور کلی کمءیشود ۰ 
ولی پس ازاینعر علهبتدربي ماهیچه‌ها 
بزر او قوی‌مسدو نددراین هنگامماهیییهها 
فقط ازرشته‌های ماهیعحه تشکیل یافته و 
۳ ی آن‌خیای کمهیباشد. 
۳ ار آن‌دد کر دش خون - بطوریکه 
کت م بو أسطه‌حر " ت کت ماهیچه‌ها 5 رش 
خون‌در اندامواز بادمیش ودب و اسطهز بادشدن 


(شکله ۰( 





وی بهداشت دستگاه جر کت 
خون درر گها فذار خون‌در قلب وسرخ رگوای بزك کم‌شدمو کارقلب 
آسانتر میشود -بطود کلي زیاد شدن گر دش‌خون‌دراندامها:: ثیرزیادی 
در ,ویو دی کار آنهادارد 

#- ار آن در دم‌ژدن- بطوریکه کفتيم منیع‌تو لیدقوه‌ماهیچه‌ها 
سوخن مواد ی است که از راه کوارش حذب وداخل خون شده آند 
این مواد با اکسیژن گرفته شده بوسیله دم‌زدن در مجاورت بافت ها 
سو مه و وه و ادردی لازم را تمه میکند اجسامی کهاز سوخن 
این موادتواید میشو ادمواد زائدی‌بوده و باند دفم شو اد هومئر ین آنبا 
کاز کر بنياك است که‌داخل در خون سیاءر گها شده وازراه ثش بخارج 
دفم میشود -هنگامی که‌آدمی بجر کات‌زرزشی مبهردازد این اعمال 
ببشترو وسیه‌ترانجام کیان «وامشتر داخل درشش‌هاشده وعده 
دفعات دم‌زدن این بیشتر میشود و در اجه حجم ققسهسینه ژیاد شده و 
ندفس‌عمیق ان ده - زبادشدن حججم قفسه سینه در سلامتی بدن تاثیر 
زیادی دارد چه اشخاصی که ورزشکار بوده و سینه هاي فراخی‌دارند 
بیشتر ازا کس,ژن‌هوا اسففاده اموده‌پندرت دیده میشود که‌به بیماریهای 
دسشگاه دم‌زدن ممهالاشو اد 

۴- ار آن دد استنلدوان بندی-بواسطه‌تاثیرمفیدی که‌ورزش 
در نفد به عمرحی بدن‌دارداست‌توآم‌انیز از ان بعبودی دمو هی بور «عند 
میشوند بمنی نعو آنهاسریم و استععکام آنها زیادثر میشود حتی اگر 
ورزشادستوره‌ای ثات و محیحی ادامه‌داشته باشد ممکن است بوسیله 


آن مایب ايمجادشده در استخوانها را کهپواسعطله‌عادت یابیماریها تولید 





میشو اه بر ارف تمود , 


۵ اثر آن در ها - بواسطهٌ ورزش حر کات پند ها بشوبی 


۹ فصل سوم 

انجام میک د زیر قااون کلی کهدر مقدمهد گر نمو دیم در اسنجا بخوبی 

مشهو دمیشودسنی هر شدی که بیشتر جر کت کنداستحکام آن‌بیشتر شاه 
سرعت حر کت آن ندز ز یادمیخود چنانکه د ق 5 ددی‌رانو اسطله 

و سرعت جر دب الن‌اوز ریاده‌شود چم بر مو لیب(۹بمدیرایو اسط 

شکستن استشوان باعات دیگر مشتی بجر کت‌نگاه‌میدار ندیس ازهبودی 

: ۳ 

شکستگی مشاهده‌میشودحر کت‌بندی که‌مدتی‌بیحر کت‌بوده است‌باشکال 

انسجام و حتی جر کت آن در اول دردنالمیباشد . 

۰٩‏ اثر آن‌در تفذیه و جذب مواد.عمل گوارش‌در تمه انمسام 
حر کات ورزشی بخو بی‌وسرعت الباممیگیردباین‌جهت اشخضاس ورزشکار 
درموقم خوردن غذا اشمهای و بی دار ند علت آن ان است که «علوری 
که اثر نمودبم‌سوختن مو ادجذب‌شده‌وموادذخیره‌شدم,یشتر از عدهعمول 
انجام‌میگیر دبعلور که موادچربی و قندی وحنی مواد سفیده ای بدن 
سو هو تولیدتومو جر ارت‌میکنددر ایتعال بدن احتیاج‌بسذب وا دغذائی 
حدیدی بیدا میکند این احتیاج بشکل‌اشتها ۳ کرسنگي‌ظاهر مشود , 

چون‌مواد ذخیره شده در بدن‌بارن‌طریق‌مسرف مشود بممار ومائی 
اهدر نتیبجه جمع شدن مواد غذائی بیش از حد ازوم در بدن ایجاد 
میشوددر اشخاس‌ورزشکار مشاهده‌نمیگرده _عنی ور زشکاران عیجوقت 

۲ | مرس 25 باق ژیاد متلانمشوند سس نو اسعاه ور 
بر عل نارس با مراش فند و چافیریاد میعارلمیشوت زس بو وردسی 
عمل جذب و تغذبه بافت‌ها درحال تمادل باقی میماند . 

_- اثر آن‌شر دستگاه‌لی- چون در منکام ورزش فردش خون 
بیشنر معوچه ماهیجه ها میشوددر اندامع‌ای‌داعلی مخصوسا دردستگاه 
ی گردش آن کمتر میگر«هبارن‌ط ریق دماغ در حالت استراحت میباشه 
در امییعه بمد از انمام آن دستگاه ۳ که قبلً استراعت آمو ده است 


ب‌ثر ممتوانه اعمال‌خود را انسام دهد بیمین جهت است که ورزش‌برای 


۳ بیداثت دنتگاء حرارت 
انجام کاررهای فکری نیز مناسب است . 

۸اثر آن‌دد فو ای دحی ۰ یکی دیکر از اثر های مهم ورزش 
در ساسله ی آر بت و تقومت قوای روحی انیت بدین معی که‌شخص 
ورزشکار که قوای‌بدنش ندز مجاهویی‌می‌بایدمیتواند کارهای مشکلتری 
را که قبلژازانمهام آ نعاجز بو دءشو بی‌انیدام دهدباینطر ی قآ دم ورزشکار 
بارزش حقیقی‌خود عقوچه‌شده و در قیجه حس شیامت و اعتماد باس 
و خواسردی در آدمی‌بدیدار «یگردد و حاات‌حجب و ترس که همیشه 
سیب علم دیشر فت آدعی دز زند گانی اش مر تفع هییگردد . 

ار وم دیگر آن عادت پنظام وتربیت و اطاعت از دستور هاست 
که متدرجا در مفز جایگیرشده و باینطریق آفراد ورزشکار فرزندان 
مفیدی برای ممون شوه میاشهد زرا در راه ترثی و اعنلای کشو رخود 
از پیشوابان خو دییرو ی لموده وازهیچگونه فدا کاری‌خو دداری‌نمیکننن 

دسو رزش‌درتمام فوای فظلاهری و باطلنی آدمی مر ار میم‌اشدز بر ا 
علاوء بر تقوبت قوای بدنی قوای روحی دا نیز یرو می بخشد منی 
صایل بسشدیده را تقویت‌نمودء صفات‌الگو هیده را مر آفم میکندرباین 
طاردق مینوان کفت کهتقلس.لم‌دربدن سالم بدبدارمیگرده ۲ ۱ 

بانهای زیاده‌روی در رز درصورتی,که ورزش‌ بش از 
حدازرم باشد زیانهای مختلفی در اندامهای بدن ابچادمیکند از ابنقر ار: 
درهنکام ورزش و کارهای ماهیچه ای بعاوررنکه کفته شده عده دفعات 
دم زدن زدادمیشود و دم زر آوردن که درحال‌طممی‌طولانی تر ازدم‌فرو 
بردن است‌تغیدر نموده و در مدت کمتر انبعام گرفته کامل هم نمیباشد 
در صورئی که این حال ادامه داشته‌باشددمفروبردن‌ودمبر آوردن‌توالی 


بکدیگی در فاصله کمی واقع و باصطلاح معمول شخص به تفس نقس 


فصل سوم گت 

می افتد و اگر باز هم حر کات ورزشی باشدت ادامه داشته باشد شخص 
بیسال شدء غش می کند وحتی ممکن است تلف شود . 

بدیهی است که هیچوقت نباید ورزش را نا این حد ادامه داد و 
«میشه حد تحمل آدمی را باید درنظار گرفت « حد تحمل آدمی باین 
ریق مماوم میشود . در هنگام ورزش عده دفعات دم زدن زیاد شده و 
حس حرارتی درداخل بدن اساد میگردد وبدون‌اینکه احساس‌خستکی 
شود گونه ها سرخ رنک میشود در این موقم باید ورزش را فطع نموه 
و یا با شدت کمی آنرا ادامه داد ولي پمحش اینکه احساس خسعکی 
شود بابد آنرا «وقوف مود . 

مدتي که طول‌می کشد تابن حالات درشخص داد شودبرر<سب 
عادترسابقه بحر کات ورزشی وسنوساختمان‌بدن فرق‌می کندچنانکه 
مگ است بم‌ضی بو اسطله مرین و عادت مدت سکساعت ورزش را 
ادامه دهئی ۰ 

احماسخستگی که در شییعه از دباد شدت حر کات ورزش اعجاد 
میشود بواسطه موادی است که در خون بیدا میشود اجسام از سوختن 
مو ادغذائی حاصل‌شده و سیب مسمو میت‌بدن می کردد چه درحال طبیعی 
ک دائما این عمل انتجام میکر ده از راه اندام های دفع از بدن تارج 
میگردد ولی درموقع ورزش این مواد پیشتر از حال طبیعی ایب د شدء 
وهقدارزاندآن بخوبی دفع لمی شود وجوداین مواد ددبدن سیب بروز 
خستکیمیشود وا کرمقدار کمی‌مواد زائد زبادتر باشد در ماهییعه ها 
و درمپر 5 پشت‌ایجاد کریده ارزش‌سر کیجه و گاهی‌نیز تب عارع‌میشوه 


در همین 9 و و شکی سدن فره مقاو مت آدی کم ششه و 





لت است 





مستعد بابتلای بیماربهای گوا گون مانند حسیه می‌شود با 


امابوا بداشت دستگاه حر کت 
که باید قبل ایتکه از شسشگی زیاد ایجاد شود ورزش را خاتمه داد ۰ 
کسانیکه عادت‌بورزش وحر کات بدني‌ندارندنبایدیکم رتبه‌پورزش 
های شدید وخسته کننده پیردازند بلکه باید تدر یجا شروع بکاراموده 
نفست از ورزشمای ساده شروع کرده و کم کم مدت آنرا زیاد کنند 
سپس بورزشهای شدیید پر دازند تا بدن کم کم عادت نموده آماده بانیجام 
ررزشهای شدرید وخسته کنندء بتود و عموما بمحض احساس خستگی د 
دی نس 


کنند زیرا همانطور که کفتیم کر از اول بورزثهای سعت اقدام 


باید کمی اسثراحت تمایخد ویس‌ازر م‌ خسشکی مجد وا شروع 


نمایشد دچار بیماری ممشو ند . 

برای اشکه آدمی بتواند تاسعدی که مفید است ورزش‌نمادد باید 
راهی را انخاب کید که در هنگام شردع بورزش فورا ۳ نس د 
رین ایجاد نموه برای این مور همیشه باید ازوزشهای تشسی 
شردع نماشد ۰ 

ورذشهای تشسی - در انگونه ورزش سمی مشود ته معجعم قفسه 
سینه زباد شود تا درهنگام ورزش عده دفعات دم زدن زیاد نشده ورزودی 
تشکی فس ایچاد نکند - ورزشای تنفسی‌بسه‌نوع منقسم میشوند : 

۱ - بدن باید پطور قثم قرار گیرد پاشنه ها را بهم متصل‌نموده 
در روی پنچه یاها بلشد میشوند شمنا دست ها را از دوطرف باند کرده 
و آغرا در امتداه افقی تا پاندی شانه‌بالامیبرند و دهان را بسئه بابینی 
نفس عمیقی هیسکشند سپس باشفه ها و دستها را تدریجا پائین میآورند 
و هو اي داخل شده در شش ها را خارج میکننه ۱ 

۲ در این قسم ورزش تفسی نیز بدن بحالت قاثم قرار گرفته 


واشنه مارا # معصلی نموده دست ها بطور آزاد آویزان ات صحشا 


فعل سوم ۳۱ 
شخص شانه های خود را بطرف بالا وءقب برده و نفسعممقی میکشدو 
بازو ی خودرا بطرف خارح دوران میدهد سپس بازو ها و شاله ها 
را متدرجا بحالت اول رحمت داده و هو ای‌داخل سینه را خارج مینکند 

۳ - قسم سوم ررزش‌تنفسی برای کود کانو دختران مفید است 
و فایده آن‌تر بیت‌حجاب حاچز میباشد - بدین‌طریق که کودلك در روی 
زمین به بشت خوایده دستها دا در زیر گرد میگذارد بمد نقس 
عمیقی کشیده شکم خود را داد میسکند باین‌طر دق داب حاجز جمم‌شده 
پائین میرود و فشار بادرونه زارد میشود بدین شکل گذچایش هه 
سیئد زباه میشوه و هوا بمقدار زداد ثر داخل شش هیگر دد پس از آن 
دیوارٌ شکم را بحال انقباش در آوردءوهو ای‌دا خل‌خش را خارج 3 

ورزشهای تنفسیعموما برای ابن اس تکه گنجایش فقنه‌سینهرا 
زیاد نماید و باید این‌حر کات بعاورهنخامو در هر دقیقه‌پانزده الی پیست 
مرابه تکرار شوند - ورزشهای تنسی باید در سن کود کی شروع شود 


و امد از آن باقسام درزشه‌ای یگ پرداخته شود . 


فصل جهار ۳ 


انواع‌ورزش 

اقسام حر کاتو دزشی را میتوان بدودسته مهم نقسیم نمودنخست 
ورزشر‌ائی کهدر آن‌تمام ماهیجه های بدن پيك نسبت بکارميافتد این 
گونه ورزشها را ورزش سوءدی‌مینامند که در آن تمام اندامهاحر کات 
موزونی مینمایند دوم بازی های‌ورزشی با ورزشهای تفریحی کهمتنوع 
بوده و در هرفسم آن‌باكعده از مامیچه ها پیشتر کارمیگند" 

ودزش های فده - ورزشبااسولسوئدی‌دارای این‌مزیت 

است که‌بعلوری کهن کراه‌ودیم‌در آن‌تمام ماهییچه ها بيكث نسیت منقرضش 
مفیسط شده نوت نمو آ نها متناسب بو دمو با 

این ورزش برای‌تمام ار ادلازم ودرتمام دورفزند کی میتوان آار 
انبجام‌داد.فیل ازسن طصفمت اک تباید بعلورمخصوص کودلد را ورزش 
داد پایکه باید کردله راآزاد گذاشت که بشودی خود دستعا ویاهایش 
را جر کت دهد . از سن در سال به بمد حر لت نموده داه پرودو بدود 
0 درحرفزدن وحتی فرباد نمودن و آوازخواندن باید کودلرا 
آزاد گذاشت‌بوشءدرهوایآزاداقلا روزی دوساعت‌درمو اقمیکه‌هواسرد 
نیاشد‌باید کودلگ درتحت‌مر اقبت برستارآ زاد باشد -ازسن هفت‌سالتا۱۵ 
سال بابه مشدرجا پورزش کود را عادت داد اما دراین دوره اززند آگانی 
ورزش «ای شدید که ماهیسه ها را زباد بکاربیندازد مضر است زیر! 


ماهیییه ها زیاد تقویت بافته و مانع نمو استجخوانها از دند باشعجهت 


انواع ورزش ۳۳ 
ممکن است قد کوتاه شو ند پس‌دراین‌دوره‌بادبورزش‌های تدفسیزیاد 
توجه‌نود.امااشخاص‌بالغ بشکلی که‌درز بر شر ح‌ميدهيم بایدر رزش نمایشد 
ویزباید متوچه باشند که لازمنیستمدت‌طولالیوز بادحر کات ورزشی 

وا؟ رار کنند بلکه بابد هرروژ درساعت معینی جر کات راانسام‌دهند 
در حالشی که اولا لبای در برتداشته وا در هوای آژادو درزم‌سثان 
دراتاق بالسنه بزرگی ورزش نداشد ردرصورتیکه ممکن باشد پس از 
انهاع ورزش باآب سردبدن را شتشو داده ویزودی بدن راخشك کنند 
تست هرحر کتی رايك مرتبه انجام دهند ومدها متدرجا ۷ ر۳ 
و4 مرتبه - این حر کات باید ای انجام گیرد مني در هردفیقه ۱۰ 
تا ۱۵ بارپهورهشفام و کامل‌حر کات ورزشی را اجرابنمایندآگرطیشی 
در دل بیدا شود ورزش را فطم کنند و هیجوقت تاحدی که یی 
عارض شردآ را ادامه ندم‌ند ومابین هرچند حر کتی چنهد مرتبه تفس 
عمیق بشماشد . 

۱- شفس عمیق باین طریق اجرا میشود: بدن درحاات فسالم 
فراد گرفته بازو آوبزان شانه قدری بالا وعب بدون این که‌شکمعارف 
جلوالعراف پیدا کند در اشجا دست ها را مطایق شکل در دو پم‌لو 
قرارداده ودهان دا سته بابیشی لقس بکشند این دم زدن بایید هر قدر 
که ممکن استآهسته ولی عمیق باشد ضمنآسرراب‌قب خم‌لمودمو غ ناه 
تالیه نفس رانگامدارند بعد هوا را بآهستکی ازثش‌خارج نموده‌دستها 
وسررا بحال اول بر کردانند باین طریق شش تفس عمیق وسه‌ناس‌طجیعی 
مدت دك دق طول هلیکه فیک ۵ ساره ۱ و ۲ ( 

۲ در حالت استاده دست ها را بطرف بالا در امتداد قائم بالا 


یرال در خالتیکه نقس میکشتد و بعدسر را بطرف جلو خم می کنند 


۳ فصل چهارم 
۱ بعاور که دون خ شدن زانو ها زود انگشت ما بزمین برسد و دراین 
حال هوا را خارج نمودمو بمد مجددآب هسسکیبسهاات اولبر گر دند ونفس 
بکشند این‌هر کت‌رآبایدمدت ۸تاده‌دقیقه انجام‌دهند(شکل ۵ ۱ شمارة۳) 
۳- در حالت استاده دست ها را از در طرف بسورت افقی 
نگاهداشته ش بکشند و ده بار سر رابطرف راست و چپ بحرخانند 

۳ ۱ 7 ۱ 

طوریکه بتوانند قسمت پشت سررا به بشند در این حالت ساق با و لخن 


خاصره نماید جر کت کند (شکل ۱۵ شمار؛ ۵ ) 





اه مرج سس رسمه لها اور مج هلوسرم مسر یت رتست موه جرد رت کت 


(۱) (1) )۳(  )( (0 
( ۱۰ فکل‎ ( 

6 در حاات ایستاده دستها را از دوطرف افقی نگاهداشته لفس 
بکشند و دار تفه را پشدت بطرف راست ویس بطرف چپ مفعدرف 
کنتد (شکل ۱۵ شمار؛ ء ) 

۵ در روی زمین به یشت خوایده ویاها را در ژیر بااش با 
جسم‌دینگری قرادمیده‌ندلورنکه جر کت: کنند سپس دستپا را دردشت 

" گردن از دوطرف‌قرار داده‌شسمیکشند وبمد سعی میکنندبدون‌اشکه 
پاها حر کت نماید بلند شده ششینند در حالمیکه نقس راخار ج‌میکنند 


ادن جر کت دم باید ۸ تاده بارنکرار شود (شکل شماره ۱( 


۳۵ انواع ورزش ۱ 

٩‏ در روی زمین خواییده مانند حالت قبل دستها را در پشت 
گردن قرارداده این میبکشنسین دو با را در حالتیکه زانو خم شود 
پلندمی کنند تا این که درامتداه خط قاثم قرار گیرد ی از آن‌دومرتبه 
برمان حال پاها را پالین عببرند بحدی که بزمین پرسد و عجددا ۸ تا 
۰ بر این‌حر کت را تکراد مسکنند پس از آن مربث از پاه دا بپسین 
طریق حر کت عیدهند ( شکل ۰ شمار؛ ») 

۷ م درخانمه طوریکه در شکل‌مشاهده میشود با دستها و یاها 
در روی زمین جر کت تا "دون اشکه زانو ها خم شده بز مین 


پرسد ( شکل ۱٩‏ شمار؛ ۳ ) 





(دکل ۰ا) 


4۸ درصورتیکه طیشی در دل ایجاد شود هفته دو الی سه مرتبه 


۰ متر قدم آهسته و ۱۰۰ مر قدم دوو ۱۰۰ مقر دو سریع مفیدد 
است که پس از آن قدری‌استراحت نموده ومجئدا آنرا تکرارمیکنند 
برای اشکه کود کان بارغبت زیادتری ورزش نمابند بعضی از اسیاهای 
ساده از قبیل میله های ثابت میله های موازی نردبان های مابل یا افّقی 
را لیز میتوان برای اینمنضاور بکار بردولی همیشه بازی نمودن با این 
اسیابها باید در تععت نذار و مراقیت دبیران ورزش باشد . 


بمنظور اشکه ورزش بویژه بوای‌خرد سالان بك آ هدلت و شسته 


ار ۳۹ 
که تباشد آ ابش کل‌باز,هایمتنوعی‌انجام‌میدهند که‌درشمن 9 
و تفر بم‌هر يك برای ائبان قابلیت و استمداد خود سشتر کوشش می 
نماشد و کمتر احساس یکی میکنند مهمترین این نو ع بازی ای 
ورزشی از این قرار است : 

۱ - زیاده‌روی - راه رفتن‌برای همه ممکن‌بوده وهمکان کم و 
بیش درمدت 4 ۲ ساعت‌باین ورزش میپرداز ند ترییاده روی فقط ماهیچه 
های‌پاها کارنمیکنند زبراحر کات تنفسی‌ایز شدبدترشده گر دش‌خون‌نیز 
تشدتر از سال‌طبیعی هیگر دد و بواسطهٌ تولید عرق مواد زیان آوربدن‌نیز 
سهولت دفع میشوندو عمل گو ارش ب«توبی انجام یار دد چذانکه عموما 
تجربه کرده اید | کر فبل از موقع غذا راء رفته باشید اشتهای بیشتری 
خواهید داشت . 

پیاده رویمخموصا در خارج بیشترمفرح و مفید است باتمجهت 
برای داش آموزان درهنگام تمطیل و فراغت اژ درس از ورزش های 
مفید محسوب میشود به‌ضی‌اوفات در تست اظر دبیران در خارج ازشور 
کزفیی نله زو را با معقتعات ملعی فرام یقارع 

پیاده روی برای معالجه امخاص‌سیار فربه نافع است در سور تیبکه 
سرعت حرکت درهر ساعت از ٩‏ الی ۷ کلو متر کمتر نباشد زیرا در 
ابر حال مواد چربی زالدی که در بدن ذخیره شده است بمصرف 
موختن وئولید یرو رسیده شخص را لاغر میکند پیاده روی در فسل 
تاستان باید موقعی باشد که هو اگرم‌نشده‌باشد باین‌جهت‌بهتراست که 
از صبح زود شروع نموده و پیش از ساعت ۱۰ آنرا خاتعه داد ۰ 
: ۳ -دویدن - در هنگام دربدن که همان حر کات راه رفتن با 
سرعت زبادتری‌انءحام یره ماهیچه‌های‌دست و یاوماهسحه های‌تخسی 


کارمیکنند- دو یدن‌از ورزهای قدیمی سربازان‌بياده بودها ست دریدن 


۲و ۱ انواع درز 

مخموصا برای کود کان و خردمالان مفید است ولی زباده رری‌دراین 
ررزش بر ای‌بزر گان‌درصورتیکه عادت نداشته باشندزیان اوراست‌بویژه 
آنهائیکه به طیش دل میتلا میباشند بابد ازاین ورزش خودداری کنند 
بنا بر این دوبدن از ورزش های دور؛ خود سالی و دوده بلوغ اس 
خردسالان ابیز باید در دو یدن‌زیاده رری شنموده وتدر یا خودرا حاشر 
نمشد و همیشه‌از دوبدن با سرعت زیا: ومدت‌طولانی خودداری کنند 
مهمترین بازیهائی که آدمی مجبور بدو بدن میشود عبارت است از " 


فوتمال و تفیس . 


چم« ِ 


سا سیگ 7 
(شکن ۱۷) 


بازی؛و تمال درمورتیکه با خشونت نباشدمفید است زیر درشمن 





بازی تقر یبا تمام ماهیچه های بدن درحال حر کت میباشد ولی ماهیمجه 
های پا پیشتر کار میکند اما همواره برای غالب شدن و بردن بازی 
ممکن است بایان بش‌از توانافی خودحر کت نموده و مبازی ادامه 
دهد و در اتیجه خستکی شدیدی عارش گر دد ۰ بازی فوتبال که بدین 
طریق انجام کیرد زیان آور است ۰ 

بازی تئیس ازاشمجهت برتری دارد که با کمال ملادست انجام گرفته 
ر هیجوقت کارششوات وزدو خورد منتهی نمیشود علاوه بر مافیسه های 
پا ماهیچه های دست وتنه نیز بخوبی بکارافتاده ودرحقیقت ورزش کامای 


موب میشودومیتو ان آارا درتمامدوره زند گي‌ادامه‌داددر سور تیکه بازی 


۳ ۱ فصل چارم 0 
فوتمال در دوره جوانی خوب است ۰ 

۴ رش پرش از ورزشوائی است که مخصوص دوره جوانی‌است 
و بر سه قسم است پرش‌طولی پرش‌ادتفاعی پرشبا نیزه - در پرتر,ارتفاعی 
و پرش پانیزه علاره بر ماهیچه های پا ماهیچد های سایر اندامها نیزیکار 
میافتد . این سم ورزش همیشه باید در تحت نظر و مراقبت دبیران 
ورزش انجام گیرد ۰ 

۴ الا رفنی - این فسم ورزش شامل بالارفئن از اردباهای قاثم 

و مابل و بالارفتن با طذاب و کوه اوردی است دراین نوع ورزش ماهیچه 
های دست ها بیشتر بکار میافتد - اما کو » اوردی از ورزشهائی است 
که فقط اشخاص فزی و ورزیده میتواشد از عهدآن بر آبند زیرا ان 
ورزش در محیطی الچام میگیرد که غالبا اختلاف درجه حرارت زباد 
میمش و باشجهت ممکن است شخص‌سرها خور ۳ د ببه‌اررمای شش 
مبعّالا کرده همچنین ی شدن‌فشار «وا درکوهستان ممکن است اثبری 
در گر دش خون دافنته ایجاد تن نفس نماید این اخثلالات را مسمولا" 
کوه گر یک شد باین ۷ یگس 


جهت است که دراین‌ررزش 





هم پاید تدر ها آدمیعادت 
نماید زیر بدون عادت و 
تعرین غالبا شخص بیسار 
مینگرده ۰ 
۵ پر ثاب و ززه 
۱ (شکل «) 


بر تاب وزنه زتیزموبلند ک ردن رزنه های‌سنگین ن ندز از ودزش هائی است 


انواعو رزش ۱ ۳۹ 
کهبرای کرد کان و خردسالان مناسب نبوده و مخصوص آشخا‌جوان 





(شکل ۱۹) 
است دراین آوع ورزش ماهیحه 
های باز و بیشتر بکارمی‌فتد » 

- وررشهای دفاعی! 
ورزدهای دفاعی شامل شمشی رن 
بازی و مشت بازی ( بظی 0 
و بکفتی کیر ی است در ۱ اک نه 
ورزشها مهارت و سرعت انعةال و 


حر کت‌به‌وقع دره‌وفقیت آن‌تاثیر 





زیادی دارد ه 


شمشیر بازی - در شمشیر بازی علاوه بر انکه ماهیچه های 


كٍِ_ شمل‌چهارم 


دست بکارافتاده تقویت می بابند در قوای روحی نیز تغییرانی ابساد 





(شکن۷۲۱) 


میکند چه خون سردی و مقارمت در مقابل حوادث و اجاد وسبایل 


برای‌دفع خط راز تنایج مفیداین‌ورزش‌است شک( ۲۱ ) 

مشت بازی.- هشت بازی از جمله ورزشهائی است که نقریبا 
نمام ماهیمچه هارا بکار میاندازددراین‌ودزش‌نیزچون آدمی‌بابددرمقابل 
جر یف مقاومت نموده‌حمله‌ه‌ای او را خنشی اماید این است که باید 
بموقم وسرعت‌اندامهای خودرا جر کت دهد تاخطر تموقم قم مرتفع کرده 

کشت ی گیری وک ی‌از افسام‌دیگر ورزشهای‌دفاعی کف گنای 
است که‌در آن نیز تعام ماهییچه‌ها دك م۶ بیش بکار میافتدافسام ورزشهای 
دفاعی بایدبا کمال مالایمت ودوستانه کرد عموما این گونه ورزشها 
نیز مخصوص‌جوانانودءوبرای خردسالان مناسب‌نیست 

شنا وقایق‌رانی - شنا از ورزشهای بسیار مفید است چه نضست 
آلکه آب‌سردائر مفیدی‌در تمام بدن دارد نی سیب تقویت و جر يك 
قوای‌دن میگردد دب رآنکه مادد سار و ماهیجه های بدن را 
بکار میالدازدوعلار رتیت پا کیز کیدزن كِِ: درهنگام‌انجام 
این ورزش باید نکات چندی‌رارعات‌نموه شکل )۹+ 

۱ - بهترآنست کهدر ساعات منظمی این ورزش انبعام پذبرد 


اتواع‌ورزش ّ -4۷- 
شنا کردن‌در هو قعیکهبدن‌شسته‌باشدو ,ابلافاصله‌مس از خوردن‌غذ اضر است 





(شگل ۷۷) 


۲-مدت آنر انیز بایدر اظارداشت درصورتیسکه موا گرم باشدمیتوان 
روزی سه مرتبه این‌عمل‌را تکرارامو دولی درهر مرتیه از ۷۰ دقیقه 
تانیم ساعت تجماوز نکند آیم درسورتیکه قبلا تمرین و عادت‌شده باشد 

۳ درموقمیکه بدن قبل‌از شنا کردن بواسطه عرق تر باشد 

۰ بایید ازشنا کر دن‌خودداری‌نمود 

ع- پس از خانمه شنا باید بزودی بدن را شا نموده لباس 
پوشیده وباسرعترآمرفتتابدن کرم‌شود 

0 - درصور تیکه در ساحل‌در باشنا کنندهیچو قت‌بایددر نةاعطی که 
جر کت آب دریا شدیداست داخل‌شوند همسنین نبابدبتنهائی کنار دربا 
شا نمود 

٩‏ - اشخاصی که بنعف قلب‌وتدکی نفس مبتلا,اشند رهمچنین 
اشخاص ضمیف‌باید ازاین‌ررزش خوده‌اری کنندبالاخره‌برای خر دسالان 
نیز این ورزش مناسپ‌نیست 

قاق‌رانی نیز از ورزشهای مفید است دراین ررزش فقط ماهیمجه 
های‌بازو و سینه بکار میافتد اشخاصی که‌عادت بان درز ش‌نموده وتعرین 
نکرده‌باشند زودخسته میشوند اشخاسیکه متلا بضعف و بیماریهای 
قلبی هستندنیایداین‌ورزش‌پردازند 
از اقسام ورزشهای دیگر اسب سوادی و دوچرخه سوا ی و ورزش‌ای 


زه‌ستانی راتو مبیل‌ر الیو هو ابیمامی است 


۲ فصل‌چهارم 
اسب‌سو 1 ی. دراین و رزش‌ماهیچهایز بادی‌بکار میافتدو لی‌چون 
ورزش خسنه کننده لیستٍ میقوان آنرا مدت ز بادی اداغه‌داد وچوفت 
آین‌ورزش‌درهوای آزاد وخارج شیر انجام میگیرد بواسطه استنشاق 
هوای بالك هفید میباشد علاوه براین تماشای مناظر ژسای طبیعت 
خسشگی‌دهاغی‌ر امر فع‌نمودءوفکررا هترهعیا رای کارمیکندو چرن 
ورزش‌خسته کننده‌ای‌نیست برای‌جوانان وحتی‌پیرانهداسب و عفیداست 
دوچر خه سوادی عقرجی هید آری زا سرت ما و تاه 
زبراسیب تقو بت‌عمل‌دم زدن‌شده کی دش خو ن وعمل گو ارش وتغذبه را 
منظم‌هیکددر ینور زش‌ماهیچه‌های پا بیشتر کارمیکنددو چر خه سواری ْ 
برای‌خر دسالان و جوانان وبیران مناسب است ولی باید چند لکته را 
دراظر داشت نوت آنکه سرعت حر کت‌نبابدز بادباشدچهعلاوه بر اینکه 
باسرعت زیبادمکن است بواسطه برخورفا وسائط نقلیه یگ خمار ات 
شدید ابچاد شود فشار زیاد بر قاب وارد میب دوم اشکه مدت 
آن تباید طولانی باشد سوم‌اشکه در «نکام اشستن روی چرخه باید تنه 
«رام‌تداد خط مستقیم قر ارگ ردودروشت خمید گی و کوژی تو لبداشود 
ورزشهای ز مستالی مومتر دن‌افسام‌ورزشهای مستالیعبارت 
است ازسر خوردن‌درروی بخ بابانیدژ ۰۱۶ و حرکت امودن در روی ل 
بوسیاه کفشهایمخصوسی موسوم به‌اسکی (۲) سرخوردن در روی ,جح 
در کشورهائی که‌عدن زبادی از سال‌در جه جر ارت درحدودصفغر در جه 
است شایع میپاثدولی در کشورها فقط در مدت»دو دی ازسال مسکن است 


باین ورزش اقدام نمود دراین‌ورزش باید اشخاص مهارت کاملی داشته 





باشند وبرای کرفتن آن تمر ن‌زبادی کنند - اسکی‌زبیشتر درهمالك 


(4 موهد‌ناد۲ (6۵ فنا٩‏ 


۳ انواع ورزش 


کوسنانی و در فسل زستان ‏ #7 5 هت 


رایج اس و از ورزشهای مفرح 





زمستانی است 
اآومبیل دانی و هوا پبماتی 
گرچه در اتومبیل رانی و هوا 
بیما ی ماهییدههای‌بدن کمتر بکار کم 
میافتد ولی‌چون‌برای انجام آ نها (دتکن ۱۳) 
بویرّه با سرعت زیادخونسردی وشهامت‌لازم‌است و 2طاشیغاص و رزیده 
۱ باین کاراقدام میکنند یو ان آنهار اجز ءورزشمحسوب‌نمود 

درهنگام ورزش‌بطور کلی‌بایبدسمی‌نموه کهبدنازسر ماخوردکی 
محفوظباشدبر ایابن عنذاور پیر اهنهای نشمیداسب‌نیست ز بر ابتعار آببدن 
کهبشکلعرق‌دفم میشو دجذب‌پار چهینده‌ای شدمو بدن رآسرد میکندوسیب 
سر ماخور د گی‌میشو د در هنکام سرمایاید پیراهن کر . کی یو شیدهمسنین 
کفش‌ها بابدسيكت‌باشدویرای هرنو ع ورزشی افش‌مناسب نهیه‌میکنند 

طر بق اپستادن داه دفتن و اشستی در هتتگامهای منش 
استخوان,ندی‌بدنآدمی طوری تشکیل‌شدهاس تکه‌در نکاما بستادن بدن 
بایددر امتدادخطقالم فر ادکی ردو «مچنین‌در هشگامر اعرفتن بایداهقدادبدن 
فائمر دراین ضم ثابت‌باشدکو د کانیسکهازدو ره‌خوردسالی‌شتر ابر قعقب 
خم میکنند وسرراغیلی‌جلونگاهیدارند کم کم‌خمید تی‌درههره پشتشان 
تشکیل‌شدهویس از :که نمو استخو انپابا نما مرسیدو استخوانها کاملاسخت‌شد 
دیگر بحالت او ایهبر تمیگر دداین خمید کی‌همیشه باقی‌بودهو کود کان کوژ 


پشت وبدشکل میشوند خمید کی عهره پشت هم 


کن است بعارف راست 


0 ۲ 
باچپ‌باشد زیر اچنانکه‌ميدانيم بدن آدمی از در قسعت قررشه تشکیل 





خم‌شدن+هره پشت بط ر فراست خمید کی ور «پشت؛ لو خم شددنمور مپشت 
(شکل ۱6) 

بمقب‌شده‌است کهدر طر فر است‌و چپ‌واقم میباشدانععر آف‌بدن یکی از اندو 

ار فسمب‌تغیر ائی‌در مهر مبشت‌شد هو شکل بدن از حالت طبیمی خار ح میشود 

هنگمراه رفتن‌بدن باید در امتداد خط قائم بوده سر راست‌باشد دستها 


بدوطرف آ و بخته‌شانه ها کمی بابدبطر ف عقب باشد:ا مچایش‌سینهز بادباشد 





(شکل ۷۲۰ (شکده) 


همه دیما ه باه شرشدمه ک کرست. اف اف هم ه شتسه د) 


ره ح , 


انواع ورزش ۵ 
این نکات را مخصوسا باید کود کان دردورة نمو درنظر داشته باشتدز برا 
در این درره استخوان های بدن نرم وغضروفی بوده وبا سانی تغییرشکل 
مییابند و پس از آنکه این تغییر شکل ها کم کم عادت شدهمیشه‌باقی 


بوده پس از سشخت شدن استشوان‌دیکرنمیتوان آنرا بححال ارایه برکردانده 





(شکل ۲۷) 


ین طریق خم شدن در ری میز خوب نیست 

هنگام اشستن پفت میز و روی نیمکت وسندلی هم باید مر اقبت نمایند 
که بدن بعلورقاثم را رار کیرد ؛ بمنی سر بعارف لو خم نشدموی | آرن؟ ی‌در 
پشت ایجاد کب برای این منظور تباید میز خیلی کوناه باشد نا 
او دك مچیور باشد که سر را زیاد خم کته برای نوشتن دریشت میزباید 
وزن بدن‌بدست. چپ تکیه نموده ودست راست برای حر کت آزاد باشد 

همچنین در موثم تهستن نباید بدن بعارف راست با چپ معمایل 
شوه زیرا این تمایل سر کم کم سیب تغییرانی در مپرهُ بشت میشود 


برای اعتعتان 1 شاغولی رادر دشت ودر وسط گردن نکامدار ندمهره. 





(شکل ۲۸) 


_ وضع نشستن پشت میز و نوشتن«نگام‌شروعشوشتن ازاول سعرساعد وبازو 
3 بکدیگر زاو به چهل‌در جه‌نشکیل میدهدهنگامرسیدن با خر خطزاو 4ساعدو بازر 
٩‏ درجه‌میشود 





1 3 
دشت‌باید در امتداد آن‌رانم گردد وبطرف چپ با راست رقرار نگرفنه 








باشدچنانکهدر شکلز بر دشاهده‌میشود 4 





«نگام نشسئن نبایدبدن‌را بیسکطر ف کي‌نموه درز 


اه با ها ان ما هم 


فص دت2 
بف پنم 
۳ ۰ 
هداسست لوست بدل 
پوست وعءل‌های آی -تماءبدن آدمی از پوست بسیارنازگپوشیده 
شده‌است که شخامت آن مك نا در میلی مثر میباشد بوست بدن از 
دو مت تشکیل شده‌است دکهسمتسطحی موسومبه بشره ارو پوست‌و 


,ك قسمت زبرین که آنرا 18 
92 


جلدبازبر دوست می‌امند 7 











در میان جلد غده های 
مود عرق وبیاز عو ورشه که 
ناخن و فده های مواد 

و 
چربی قرار گرفته است 


رفک ۱ )ای 


سطحی پوست مدام! در 
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تغییر و تبدیل است یعنی ! 
قشرروی آن دائما خشك 

(شکل ۳۱)مقعم پوست‌پبازووغده‌هایعرق 
شدء و مبدل بهپوست های ناز کی گردیده ومیریزد در حالقیکهدرقسمت 
زیرین آن قشر تاز #تشسکیل شده وجانشین قسمت از بین ر نه هیگر ده 
دراین سورت میتوان قسمت سعلعی دوست رايگ آلت دفاع بدن بر عایه 


میسکروب‌های مُوذی‌دانست‌زیرااغلب میکرووائی که‌بوسیلهه‌ای میعثاف 


بات ۱ 7 سل پنچم ‏ 
روی پوست‌بدن‌فرارمیگیرد قبل از آ نکه‌پتواند درزیر جلد داخل شوله 
باپوست‌هائی که‌درقشر سطحی تشکیل‌میشوه بخارح‌دفع میگردند - 

بغیرازعمل دفاع که کر شدپوست بدن دار ای سهعمل م6م دییگر 
میماشد کهعبار تست ازدم‌زدن‌جلدی‌تولیدونرشح‌عرق وعنظم لمودمتب 
حرارت طمیمی‌بدن.دمزدن جلدی پوسیلهسوراخهای بسیار کو چکی که 
در جان وجود دارند انمچام میگین د این عمل خیلی مهم است چون هفت 
درصد مبادلات گازی «ین‌هوا وبدن ازراه بوستمیباشدعمل آرشح عرق 
نیزاز اعمال مهم‌بدن بشمارمیرود چه‌مقدار زبادی‌ازه و ادسمی بدن‌پواسعطه 
عرق دفع‌میگردد بطور معوسط در ۷ساعت یک‌لیتی عرق ازبدن آدهی 
خار ج‌میشود النه درموقم دو دنر جر کادی ورزشی شدید این مقدار 
چپاربرابر باپشج برابر میگردد بالاخره بایدد انست که عرق درموفع 
تبشیر مقداری ازحرارت بدن‌را میگیرد و باین جهت از حرارت سطحی 
بدن کاسته مبشود : 

بثابر این‌علايق احتیاج بدن‌بر ارت مان عر ق‌زبادیا کم‌میگر ذد 
مثلادرفصل زمستان ترشحعرق خیلی کم‌است چون‌بدن‌به حرارت طبیعی 
وود احتیاج داردو ای دراین‌حال کلیه هازبادتر کار عیکنندودر لتیججه 
+قوارینفان ز بادترشده و سم‌های‌بدن‌با و سیاهدف اه دئد - 

درفصل‌تابستان بمکس«قدار عرق اضافه میشود و تبشی آن بدن 
را خنك میکند دابطه مسکوسی_ که پين ترشم‌عرق و ترشح پیشاب 
وجود دارد قالون مهمی در عم بزشی ایجاد کرده است مطابق این 
قانون اغلب‌برای بهبودی حالبیه‌اران پزشگان داروهایءرق‌آورتجویز 
فیکنگه زیرا دراغعلب پیهاریم‌ای عفونی مانتدحصبه ومخماك‌در هه 


مسدو ه شدنر اه را کلیه‌ها پیشاب کم گشته وسم ها در شون جمن و 


بهداشت پوست بدن 4 
حالت پیمار شدیدتر میکردد - در ایشحال ا گر ترشح عرق زیاد شوداز 
سمیات بدن استه شده وحال مریض روببوبودی میرود مطالب مذ کور 
اشان میدهد که اهمیت اعمال دوست بدن خیلی زیاد است . جر بد ثابت 
کرده است که ا سطح بدن حیوانی را از جسم غیر قابل نفرذی 
مانند قیر با موم موشانيم اعمال پوست بدن دیکر انبام نگرفته و بزودی 
حیوانت «الا می شود - و نیز در مو فعیکه بوست بدن شخصی 
پزاسطه ای با آب وین منوشته: باشه: | کز ]ناه موختکی «قودچه 
29 سیم تمام سعلیح بدت. گردد جان بیمار در خعار است و این قیز 
در تتیجه کم شدن اعمال بوست می باشد ۰ 

کات پوست و زبالهای آن -برای اینکه اعمال پوست بدن 

ملا انجام گید لازم است که در نظافت آن دقت پنمایند سعلح خادجی 
پو ست‌دا همیشه بك طبقه پوست میپوشاند که‌تشکیل شده است از 
. بوسته های خشث شده که پیوسته از قشر معلحی جاد جدا میشوند 
رسوب عرق و چریعا و کنافت های نامبرده له فقط مانم ازانجام گرفتن 
اعمال موم پوست میباشند بلکه محیط بسبار مناسبی نیز برای نمو 
میکروب ها و تخم حشرات انکل تشکل هیدهند مدا میگروب های 
موذی که اغلب در هوا و در رزی اشیاء مقماق ببیماران وجود دادند 
برری سطح پوست جابگیر شدء و ااگر بو اسطه شستدر آنها راد فم‌نکنند 
در قسمت دروای پوست داخل شده و تولید بیمارهای عفونی و جلدی 
مینمایند همحنین شیلی از حشر ات انگل ماش شیش و حشره مولد 
چرب بروي پوست سر و بدن مردمان کثیف قرار کرفته و آنها را 
دچار پیساریهای گونا کون میکند اینگونه مخاطرات تنها متوجه 
خود شخص لیست بلکه ممکن است صکه همنشینان و اطرافیان لیز, 


ی 


ده 6 ۱ فسل چپارم 
پسن لازم است که شخعص بدن خودرا هميشه در تهابت پا کیز کن 
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ونظافت نگاهدارد و چرن قشر سعاحی بوست زود بزوه تیکیل مشود 
باعد بدن را بفاصاله های خیلی کمی با آب و صابون شستشو دادتا گافت 
عای آن برظرف. کروة, ۱ 
شسسشوی بدن و طر بن‌آن 
شستدوی بدی با آب کر م"- آسانترین طریق برآی شستشوی 
روزانه بدن آنست که بات طشت دا تن ار کی را بر از آب گرم 


کرده و در داخل آن زعسته با استاده بدن را شستشو دهند پس از 





اینکه بدن پاك شد با 
واه خودرا خشاگ 
نمودهءوسیس‌تمام بدان 
راباقدری اودو کواونی 
0 ( بشدت ما لش‌دهند 
بدشعر بق آشر لیف 
پوست بکلی برطرف 
شده و حال فرح د 


نشاعطی‌در شطع تو لید 


(نکل ۳۲) 


میشود ابسن ط.ریق 
شمش : بیشش در کودکان و بادر اشخاس ی که اقامت در گرمابه برای 
حال آبا زبان آور است بکار میرود . اما این عمل تباید درهوای باشده 
بلکه در ائای کرم و معفوظی باید شستشوی بدن بعمل آد ۰ 

۲ سمامهای آ بکرم حیامعای آب گرم هم برای نظافت بدن 


شیلی مفید است و هم موجب رفع خستگی ماهیعة ما وراحئی ۳ ها 
۳ اه 





تست 
() »مومامت) ۵ ۳۱ 


۳۹ بهداشت‌پوست دنل 
میگرده بهترین شکل حمام آنست که آب گرم را معمولا حرارت آن 
۲ الی ٩‏ ۳ درجه است‌درظرف‌های کوچکی که ازفلز با آ ج رکاشی 
ساخقه شده است میر یزند گجایش این ظرفیا ۲۰۰ الي ۵۰۰ لیتر 
میباشد تست شحقص‌مدت بلثاریم ساعت بدن خووراد رآب گرم‌فرومیبرد 
تا قشر سطلیعی پوست ارم شود سیس بوساه کمسه بااسفنج بدن‌رابا آبه 
و صابون شستشو داده و بمد قدری آب باگروی بشن ریشتهو بالاغرها 
هولهزبری خود را خشك کنندواضم است که آباین‌ظر فوای کوچلث 
راباید هر دفمه تجدردنمو دطوریکهدونفردر همان آب‌خودراش تشو ندهند 

اناقی که در آن استهعمام میکنند بایدطوری‌ساشته شده‌باشد که 
جتربان«وای سرد در آن‌و جودنداشته باشد و گر تسیب سرما خور د کی 
میگر دد . ونیز برای همین منغلور در موقع یرون آمدن از عمام بای 
در محل گرم و مسفوغلی بدن‌را خوب شش نموه ولباس نسمتا ری 
پوشید - بهتر آنست که مدت استعحمام ازایم ساعت تمبعاوز نکند چون 
اقامت زیاددر کرمسابه بای جر دلگ بی‌ها میگردد و این مد ارخوردن 
غذا تباید امشسمام نمود چون‌ممکن است فلا سرخ ره های‌بدن!نساع 
بیدا کرده و مر کانا گهانی عارض کرد" معمولامس از اشکه۳ساعت 
آزخوردن غذا گذشت استمام مجایز است 

اگر حرارت کرعابه بیش از ۳۸ درچه باشد زبان داره چون 
حمام‌های خیلی گرم اغلب سر درد و سر که و یش دل و حالن 
عش تو لد میکو سس اگر این عوارض در شش تولید شد لازم‌است که 
فورا .كت هولهرا درآب خیلی سرد فروبرده و بر دوی بیشانی بکذآر ند 

۳ سمام‌دوش ..جون سمام‌هائی که‌دربالان کر کردم بواسعله 


«مبرق ژ داد آب گرم گران تمام مشود «رآوم سر 4 -مو ئي آغاس‌هتو سای 


فصل‌پنجم ٩‏ 
به حمام دون میگ ر دند دراید ورت «فشار روی بدن‌رختدو چری 
و کیافت هارا دفم مسکند. 
اما فشار درش تباید خیلی زباه باشد نی از ۳ الي 4 عترتجاوز 
ندماید چون ۳ غبر از این باشد برای‌پی‌هازیان‌دارد 
۴ حمام ایدار -حمام عبارت از اناقهای محفرطی است له 
بموار آب گرم تمام فمای آنراگرفنه و حرارت آن ۴ الی ۳۲ درجه 
است .شخس مدت بأث دبع ساعت الی نیم ساعت در آن فضاتوف نموده 
رشمدا بدن خودرا با آب شتشو میدهد - توقف درحمام بشار بأعث 
زبادشدن نرشح عرق کشنه و از وزن بدن کاسنه‌میشوه وباینواسطة 
برای اشفاصی که کم ادرار میکنند و اشغاس فربه مفید میباشه مرلی: 
۱ وف زیاد در آن باعث هر باگا پی‌ها میبگردد .ودر مسی اشخعاس 
تولید حمله‌ای عمياني مینماید حمام‌هائیکه سابقا در ابران متداول 
بود نقر یبا یا نو ع حمام بخار محسوب میشد پتون هم بوأسطله کر 
بو دز زمین آند همبر اسطله‌خزیته آب کر مهمیشه مقدار ز بادیبضار آب 
در سای هماع مو جود بود ولی این قبیل حمام ها از نذار بداشت 
مناسب نبستند چون اشخاص بابدن کثیف داخل در خزینه ها شده 
و باعث سرایت خیلی از پیمادییا( ازقیبل چشم دردوبیماربهای جلدی) 
میشواد - دراین عصر خوشیخقانه شهرداری های تمام کشود این‌فبیل 
حسام هارا میدل به حماههای نمره و درش کرده‌اند 
۵ سم استهام در آیس دو ژواید آی . در آب‌سردی که 
0 سرارت آن بین ۱۰و ۳۰ درجه باشد میتوان استمهمام نمود -استحمام 
در آب سرد باعث در باکت و عقوت بی «ا شده و نمز عمل دم زدن را 


مسریع مینسایند - شخص یس ازاکه از آبسرد بیرون آمد حس کرهی 


بهداشت دومت‌:دن ۳ 
محتصری تو لید گفته و دم‌زدن‌او آسان‌تر شدموبه نیرو وقوت ماهیچه ها 
" آشافه مشود یر بس از استجمام شخس قدری راء‌برود و با بدن خود را 
مالش دهدئیرو ونشاطی بیشتر در خود حس ميکند معمولا استجمام در 
آپ سر دودردریا و دریاچه ها و رود خانه ها و امشضر ها و فر هنسگام 
سر ما در حوغهای سر دوشنده تعمل میا بد " 
اما باید دقت نمود که تن را که در آن استحمام ميکنند رال 
بو دمو دون متگروتت هاي مو ذی‌باشدچه‌سادد‌شده است که مار بهای 
عفولی‌در اجه استعحمام در آب کثیف رودخانه ها و استضر ها وفیره 
بروز کرده اتب آب دربا بو اسعلهٌ مواد شیمیائی که در بر دارد و ابز 
بو أسعله حر کات‌موسجهای آن‌خیلیمتوی د محر لابی هاست وباشواسعله 
استه‌همام در آن بررای اشخاص‌عصیانی جابز تیست .. 
بعلور کی استسمام در آب سرد تابث ختیلی طو ۳ تماشاه هی 
ازدهدقیقه الی‌نیم ساعت تجعاوز شعاد بمجضش اشکه حالت رز و دا 
برد کی رنگ‌ضورتعارض گردیده و دایشکه لب و انگشتان دست ربا 
بشفش دك شدند باید فورا از آب‌بررن آمده و بدن را با اد کولونی 
مااش دهند -ا گر سردردهارش شودلازم است که‌پاشویه آب کرم‌لماشد 
در بعمی از بیماری‌ای حاد مانشد حمیه رتبهای شدید استمام 
در آب‌سردونيم گرم جایزاست رتیجه‌آن بفورمت حس مود نهنی لب 
مریْ پائدن آمده و ادرار ار زیاد شدءو اعدال دم زدن و گردش خون 
هر انسحام میتگیرد ۳ اغلب ار قاتجای استسمام‌در آب‌سردهواه املافه 
را در آب‌سرد رو برده و مدت ۱۰ دقیقه آن رابه دور بدن بیمار 
ما 


و / 
۰-٩‏ شسششوی ذست و با و صورن - دست های آدمي اعاسب 


۳ فسل‌پنجم 
بولسطةٌ برشوره با اشیاءمختلف ویا اششاص‌حامل مقدارزیادیعیکروب 
مپباشدو چون‌از طرفدیگر اسان در مرقع غذاخوردن هچبور است با 
دست های خود بهی ازغذا ها مانئد نان و میوه چات را بر دارد لازم 
است کهدر نات دست ها دقت کامل جممل آبد- آغلب اوقات‌مییکروب 
مه بو اسطاً دست ها وارد لول گو ارش میگردد و باین جبت بهمادی 
حصبه را بیماری دست های کثیف نهاده اند -مضی از بیماری هاي‌دیگر 
مانند اسپال خونی و سل نیز ممکن است بهمین طریق سرابت کشد 
ین لازم است که قبل از هررع بشوردن غذا دستما دا با آبو سابون 
شششو دمندو گر مجیوربههماشرت‌باسه‌اری باشنددستها را در ممعلول 
هابی‌شدزدا ماشد محلول سویهه: :تج وبا الکل فرویبرنه - ناخن‌ها 
بابد خیلی کوناء بااند یمنی نولك ناخن ننابه از سر آنکشت تجاوز نمایه 
اکر بواسطه چواتی مایل باشند که نان ها را بلند تر تگاه دارند لاژم 
است که‌هرروز آنها را با آب ر سابون رسوا کهای مخسوسی شسنشو 
دهند , در لقلافت با نیز باحد خياي دقیق برد چون غده های مولد عرق 
در پرست با خبلی زبادبوده‌ربا ین واسطه بو یژ,درفصل‌تابتان بای اشخاص 
خیلی عرق هیکند عرق با گاهي خیلی بد بو است و ابز عمکن اشت 
سیب هر یگ پوست پا شدمو تولید عنونت های ۹ شمایط - و اي 
چاو کیری از این‌عوارش لازم است له هرشب فبل ازشوایمدن با ها را 
با آبرسابرنش شش دهند ‏ اشعاسي کهمیتلا به عرق بدبوی پاهستند 
بابد هر شب با هاي شود را در معلول ماگ و با معاول های کند 
زد! از یل فورمول )۱ با ور ها کنات دویملاس ) ۲ )شستشو دهند 
نان انگشت‌های با پالدز بایه‌خیلی کوناه باهدچون ناخنمای بلتد ممسکن 


یسرب مج 


(1) امتتو۲ (۱) معوماو۳ و مندنه معط 





بهداشت پوست بدن . 0 
است داخل در ماهیسنه های انگشت ءسعاو رشدءر زخموای شد‌دی‌تولید 
نماید - از امتعمال کفش‌های خیلی تناث باید خود داری نمود زیر ! - 
کنثهای تناث بویژء ا کر نوك باريك باشد تولید ورم و خشکی جلدی 
الکشت های با میکنه که آار | میشعه مینامند - میشچه پاشیلی 
دردنا ک بوده و در موافع‌راه رفتن شخص را دچارزحمن مینماید علاج 
آن شيلي مشتکل مدباشد . شستشوی بوست صورت با آب و سابون 
ایز باید هر روز ممل . از استه‌مال یی در کوخ ها پودر )۱ 

۱ و کرم(۱) هاثی ک۵بر ای‌صور تمیسازادباید خود داری کرد چون‌اغلس 
دارای »واه شیمیائی مسمی بوده و برای پوست زبان داراد. 

۷ (هداشت پوست سر و موها مو های سس همیشه مقدار 
زباری کردو خا کو پوستهای‌ناز کومراد چرب کهازییازهایمو زا 
میشوند در بر دارد بو اسطه پیید مو ها را اسبتا کوتاه ناه دارند 
هرروژصیح آنها را با ماهوت‌پاک کنر شانه پا کث نمشد هفنیکمر تبه 

و با باازده روز مکمرتبه باید سر را با آب گرم و صابون فستشو داد 
دای | کر مو هایس رباندباششدبیهتر گردوخاک درآن جمم میشود و باید 
زود برود بیاکه کردن آنهااقدام نمودم شانه و لوازم دیگریرا که «رای 
با که کردندو بکار عبیر ند بایده‌تعاق نشود شخص باشدزیرامسکن است 
سیب بیماری‌ه‌ای جلدی شوند و نیز لازم‌است که که هی آبناسیاب‌ها 
رادر مساو ل های کندز دا مانند مععاول, بر منگانات دویطاس رقیق وبا 
آمولیا که فرو برند تامیکروب‌هاثی که در آآن و جوددارند کشته شوند 
سلعالي فا بایه این فانون دا همیشهرعات نما شدیو یه بایدمو طف‌باششد 


را قبل از اسثممال از شمله الکل 





1 قبهی و تیم و ماشین اي 


ره 





ری جوم ری دس جیهمسج مهد سخ ان مور خ وه سسوم نیج مس مجع اه و 


8۰ فصل پنجم . 

بگذرانند تانخم میکروب‌هاوانگل‌های آن کشنه‌شده‌زبیماری‌ه‌ای و آکر 

بدبدعار قّ بمشتر بان سرات نکند - بیمار ی‌های‌جلدی کهاغلب ازاسباب: 

های کثیف‌سراتم. کنندعبارننداز کچلی کهءاملمولدآن‌فارچ کوچك 

تزر ی آعت2 دیگز جرب که بتوسط حشره کوچکی تولید مشود 

(شکل ۳۳) و علامت مهم آن خادش بسیار شدرید است . 

پس ازا ی که‌مومارا با صابون 

و آب کرم‌شنشودادندازبرای‌ایشکه 

موهاقدری‌نرم شوند میئوان‌مقدار 
کمی از ماع ای چرب مانند 

رازلین( ۱)رباررغن‌های‌نباتی بسر 


بمالند - ولی استعمال زیاد ماده 





چربویژ بر بانتین(۲)وروفنرای 5 
مار خیلی زبان دارد چون,ننذهای شکل ۳۳ انکل جرب 
بوست را پر کرده و باعث ضعف بیاز مو و ریزش آن میگر ده و نیز 
تور ها و ععلر ها و دارو های دیگری را که برای قوت مو توصیه 
میکننداراید استعمال نمود چون اغلب آنم دارای تر کیبات ارسنیکی 
سربی بوده و برای موی سر مضر میباشند . 

در خیلی آزاش‌داص‌در حوالی سن بانزده‌سالگی پوسته های سفید 
فراوانی‌در تمام سعلعم پوست سریدید میآید این پرسته ها هی بقدری 
زباد میشوند که مدام به پشت بقه لباس ریخته و آن را کشف‌میکنند 
وجوه پوسته‌های نامبرده که عوام آن را هوره سر مینامند از کثافت 
وشتشوندادن سر نیست‌باکه بیماری‌است که موجه پیازمو شدمو آنر | 


(1) ع»لناعجد۷ )10۵ مااانیط 


انوام‌ورزش ۷۰ ۵ 
شراب میکندودرتیجه موهای شخص با سرعت زیادی میرربزد -ریزش 
مو در مرد ها از وسط سر و در زنها از قسمت بالای‌پیشانی شرو ع شده 
و اکرجلوکری نکننی مذیجر به طاسی‌میگردد. تجربه نشان دادء‌اسنکه 
بنی از روغنها مانشد روغن کاد (۱) رروضن سدر (۲)پیاز مور انقویت 
داده و شوره دا اژ بین‌میبرد . این دارو ها در عين حال موهارا ارم و 


براق کرده نمو ۳ راسر ح‌هیکنده 1 


0 ملع مه انز (۵) مبککن) مه ما 


هه چم 
۳ ۲ 
بهداشت بر ست بدلي (ماندم) 

فایده لباس‌پوشیدن ۰ ۱ کر بدن آدمي بدون لبان در هوای 
آژاد و سرد بماندک کم عرارت خود را از دست داد د پس از مدنن 
ارت بدن‌او مانعد هوای خارج میسگرده برای چاو گیری‌ازسرشدن 
بدن خود آدمی اسمیاج بخوردن غذا دارد که ترلید حرارث نحوده 
و بدن راگرم میکند . از ط رف دبک بابد کاری‌بکند که‌هرارت‌بدن 
کسار شاج دفم کرده ۳1 برای ابن‌هشظوربهثرین وسیله پوشیدن‌لبای 
است پس فائدده کلی دمم باس آ است که سرارت,دار اهعیشهدر دال 
طریمی شود نی در درد ۳۷ ره لگاه دارد , در وقنی که هوای 
خارج سرد است لبای 6 مان مشوند که +دن آدمی حعرارت خوو وا 
از دست بدهد و سچنین در اسل تایسثان لباس بدن را ازکر مای خارج 
محافغلت مشماید ب‌لاغره یکی دبگر از فواید اباس آاستنکه‌هانم 
از آن کرددکه کرد و شا کفر کفافتهای‌هوابیوست بدن‌سر ات‌نمادد . 

حرارت‌هوای خارج در فملهای مضثاف‌سال شیلی آغییر میکند 
و بان جهن لازم اس که آدمی در هر فسلی باس شوه ۳ تغییر دهد 
دس پارچه امای و بافت و رنائ و طریق درشئن آن در محافغات‌بدن 
بر شاه کرما و سرما دخالت زباد دارد . 

جشسی/۳۰۷ با . ارام مختلف پارچه هابیک‌شم حرارت 


را اکادتمیدار دند«مالاپار چه‌های جشمیو ابر بشمیعایق‌«ر ارت‌اد ربلین 


۰  تشادبهمه(‎ 

دلیل گره‌ای‌بدن راخبلی خوب حفظ میکنند . پارچه های تخی باپنبه‌ای 

بعلور متوسط از دفع شدن حرارت بدن جلو گیری مینمایند . بالا غره 

دار چه های کنانیچون مادی جر ارت میباشند گرمای بدن را خیلی کم 
نگاء میدارند . 


برای اینکه‌باین‌نکته خوب هی مربم(طر بق‌زیر آزماش‌مينم‌ائيم 





ی مر 
۰ کل (عج) 

سه بمار ی پر از آب آرمميتنيم بعاوریکه حرارت آن‌در هر سه بتاری 
یاتمیزان باشد در هو ب بخبه هر یگ ازعاری هاسوراخی‌قر ارداده شده 
است کهرتومط آن‌بك گر ماسنج (عیز انار ار )در آن داشل کرده اند 
پس از اشتکه ین حاصل شد که درجه حراري آب درعر تسه بطری 
بيك‌میزان است آن‌وقت بطری ارلی دادر باث باریهُ یشمی و دومیرا 


در بل پارچهٌ اخی و سنی رادر بار سوه نی مییو شانیم دما از نممٍ 





1 سل ینجم 
زنادق را شان میدهد درمورتیکه در بعری دوم درجهٌ حرارث فدر: 
بائین تر از بعظری ارل و بالاخره درجذحرارت سیم از دومی بائین ۳ 
است . ان آزمایش‌نشان میدهد که یار چه های یشمی هر ازبارچه‌های 
نشی و 9 بار چه های نخی بهتر از ارچ های کنانیحرات‌رانگامیدار نف 
پس‌انمجه مر ببهنگامی که موا سرد است آدمی بیدفعل ۳ ارت‌بدن 
خود احئیلج دار د و باید پارچه‌های پشمی در !رد نماید اعادر موقعیکه 
هوا ممتدل است لباسه‌ای یی و وقنی کدهو اکرم است لباس‌ای کنالی 
را باید بکار برند وی باید دالست‌وقتی که درحه 4 حرارت.هوای خارج 
شیلی بالارفته و ز4 زیاد تر از حرارت بد نک ردید پوشیدن‌آباسهای بشمی 
رازلگ جابز است جون در ارن‌حال بدن‌زا برعلیة گرمایختارج محافغات 
می کند ۰ 
راك پارچه لباس . ریکی پارچه نیز اهمیت زیادی در 
تکاه بِ مای بدن دارد * 
ار _ اگر چنه عددکی ماساج را در بارچه هائیکه جنس 
۳ ِ رولی رنكث آنها متفاوت است بهیچیم و بعد آنها را در مقابل 
آفتاب قرار دهیم بعد از چند دفیقه مشاهده خواهیم کرد که‌هر مك 
از کر ما سنج ها درجات مختافی نشان میدهند ,طور کلی پارچه های 
ت را تگاه میدار اد 


میباشند اما بار چه‌ها" که 


پر ناک ماندد سیاء و آبی و سبز و بذفش بهآر حرازت 
و بایتوا سعله برایل .اسع‌ای زمسثانی ۳ 
رن آنبا روشن است مانند زرد خا کستری ۳ سقیدحرادت را:ژودتر 
دفم میکنشد و استعمال ۵ د, فسل تابستان بو ز است ۰۰ : 
بهمین دلیل است که اهالء یی عربسنان و اعرا» ی که‌درشمال افر بقا 


زندگانی هه کنند اغلب ایاس‌ای ازك د و سفید در ار رت ی 


۱ بقی بهداشت ۰ 
در موضوع رنكگ لباسها پاید مراعات يك نکته دییکر بهد اشترا 
نیز نمود و آن راجم بجئس رنك است-بطور ۱ 
کلي دنگهای طبیمیو کیاهی فیلی‌سالم‌هستند 
لی‌سکس رنکهای مصنوعی اغلب‌ازتر کیبات 
آر-نیكوسریو آتبلین(۱ )ساخته‌شدهاستعمال 
بی در پی آن برای بدن:زیان دارد . 
اي زارچه - بافت پبارچه هر اندازه 
ریزترباشد بهترحرادترانگاهمیدار دوبایتجهت 
بکار بردن آن در هوای سرد ناس تراست 
«مسی ازبار چه هار! بوسیلهُ کائوچو ک‌بامواه 
یگ شش قابل نفوذ میکنند این پارچه ها که 
غالبا باآنهالباس دوبا پالتودرست‌میکذندبرای 


محافظت بدن بر علیه رطوبت و باران خیلی 





مفید هستند ولی استعمال زیاد آن مضر است 
چون مانع از جریان هوا شده و بدینواسطه دم زدن جلدی و تبخیر 
عرق خوب انجام نمیگیرد. 

زیان اراس‌های‌تنات - لباسها را باید حتی‌المقدور کشاد و فراخ 
بوزند تا فشار بانداه‌های بدن‌وارد یادات مقصو سا بابد دقث نمود که 
گردش خون رحر کنهای دمزدن خرب انجام بگیرد - استعمال شه‌های 


تشک وشدجوراب و کمرشد های تنك فخار بر گای گردن ویاو کر 





اوه زره مکی امه سار مایب کر قیال ۷۱ ) که اغای خانمها 





بکارمییر ند مفافی با بهداشت است چون بمعده وقفسة سینه فشاد وارد 


(۱) مصنلنه ()امجم6) 


اه فصل ششم 
و رده و عانع از عمل طبیعی اندامهای نامبرده میگردد استعمال زباه 
شالگر دن نیز منراست چون پوست گردن کم کم بگرما عادت کردمو" 
حسان میشود و بمچش انکه شال گر دن را باز کنژد کلو درد و سرما 
خودد کی عادعی میگودد لباسی شب معا سا پیراهن خواب باید 
خیلی گشاد دو خته شده باشد و قه آن بسته باشد وایز آستین‌دارباشد 
تاباعث تواید سرءاشورد گی تشود , 

مواظبت لیاسها سب لباسهای زیر مانتد پیراعن زیر شلوادی و 
جوراب را باد زود بزود با آب صابون شستشو دهند زیرا لباسهای 
نامبرده تماس هستقیم و دائما پوست بدن ذارند و عرق و کثافات بدن 
را بهودجذت نموده وا گر آنها راکثیف نگامدارند مسکن است باعث 
تولید بیمار ,نی عنونی وجادی گردند ‏ ازطرفدبگردرلباسهای کثیف 
نم جانوران انگل ماننه شبش وساسوالگل‌سرش جرب بهترتمو کرده 
و وجودآ نها درروی ووست بدن موجب اختلالرای شدید میترددلباس 
های روهانند کت وشلوارو بالعو را نمزبایدیاماهوت‌یا کب کن با او ۳ 
کید که ذرات کرد و خاک آنها گرفته شود و نیز لازم است که تاهی 
آنها را در نور آفتاب قرار دهند و با مواد گندزدا بآنها پباشند تا اگر 
میکروهائی روی آنها فقرار گر فنه باشند کشته شوند . 

لاو - استعمال کلاه برای اشست که سر از شماعآفتانبو و 
و رطوت باران محفوظ باشد کلاء یامد هميشه سیكث ونرم وقابل نفوذ 
باشد چون کلاء های سشکین وششیم باعت معردزد و ریزش موهامیگردد 
کلاء عای غیرقابل نفوذ نیزضر میباشند چون مانم ازتبخیر عرق‌شدهو 
سررا زیاد از حد کی ۶ نموده و کامی باعث عوادث شید ۳ دند , 


استعمال تلاء های‌حسیری درفسل‌تابستان خیلی مفید است‌چون 


بقیه «مداشت ۲۰ 1 
جربان هوا در آن خوب انجام گر فته وئیز بحد کافی سررا از اور آفتاب 
محافظات میشماشد . 

در زمستان پارچهٌ کلاء بابد شغیم تر باشد و باين جهت. هر ايین 
فسل کلاه های نمدی و ماهوتی را بیشتر استه‌مال میکنشد : 
کش کفش هار آباید باندازهیا بدوزاد و چرم آن لرم باشد تا 
ایشکهباعث‌تولید زشم‌و میضجه پانباشدازط رف دیگر یاشده کفش نماید بلشد 
:اشد و الا بدن تعادل خود را ک‌ گرد« و 
بطرف جلو خم میشوه (ذکل )۳٩‏ 
پای انسان چون غالباً غیلی عرق می کند 
لازماست که در تابستان‌جلوی کنشناحدیباز باشد 
۳39 دان«و ادر آن تولیدشده وعرق اولید شده 
معغیر گرددو لیزبرای‌همین»نفاوربهتر اشست که 
در هنکام راحتی در مذزل کفش های رو باز 


موسوم بکفش راعت ما کنند . 





ِ ۳9 
فصا ۱ هلتم 
بهداشت چشم و گوش‌و ۳ 
بهداشت چثم - چشم اندامی است که بو سیلٌآن شخس شکل و 
وسعت ورگ اجسامرادر ک میکند - ازتقطنظر کالبد شناسی چثم از 
درقسمت تشکیل شده مکقسمت مهم که کر ۶ چشم است و دیگر قسمت 
های ضمیمةٌ آن‌مانند باك چشم ومژه‌عائی که اشك ترشم هیکند . 
کرة چم -کر چدم را يك شامهٌ سفید رنگی میپوشاند 
موسوم به‌صلیینه (۱) که درساوثذاف ترشده وانرا فرنیه ۱( میناهند, 
در قسمت خلفی قرنیه مك جدم عدسی شکل قرار گرفته است که آن 
را حایذبه )۳ ۷ عدسی چشم کوبند 





( کل ۳۷( ۱ 





(۱) مونمخ0٩‏ (۱) وقصم () صتللمامزی ی 





ولا ۱ بهداشت چشم 
بین قرنیه‌و جلیدیه يك پرده نا کی وجود دارد موسوم به عذبیه )۱ 
که‌دارای‌سوراخیست که[ نرامردماک( ۷ ) چشم‌نام نهادهاند,عنییهتشکیل 
شده است از بافتعای‌ما هیده ای که بو اسطه‌حر کاتمشصو ص‌انساع و انقماض 
عردمك چشم دا بزرك با کوچك میکند - درقسمت خلفی کرچشم 
برد شیکده ۳ وجوددارد که قسمت‌<ساس‌چشم میباشد - تصوبر اشیاء 
خادجی بوسیلهٌ عدسی‌چشم باجلیدبهبروی شیکیه مرتسم‌شده ویواسطة 
پی‌هایمخصوص کهاز آ نجابمغز میرو ندشخضجز ثرات] نهارادرل#میکند. 
۲ قسمنهای ضعیمه چشم عبارنند از: ازپلکهای بالالی وبائیفی 
ومژه ما که برای محافظت چم بکار میرود و غده های اشک که 
مایع‌بی رن وشفافی 
ترشح میکنند کهمدام 
کر ژچشم دار طوب‌نگاه 
میدار ندو بالاخرهءابرو 
ها که دربالای‌هربكث 
از چشمما واقم شدهو 
مانح‌میشو ند کهعرق 
پیشانی‌داخل [ نها کردد. 
چشم ها اندام بسیار 


شر فی‌هستند کهباید 





ند کا 
درتمام دورگزند ثانی 





فصل هفتم ْ 11 
در روز های ارلی که کودلك بدنیا میا ید لازم است ثبل از همه 
چیز دربا کیز کی چشمهای او دفت نمایند ‏ زبرا دز | ان: موقم عمکن 
ام هب کرو وهای موذی‌داخل‌در چثهای کودله شده وتمام‌عمر آورادچار 
تایسثاگی شمایث . 
مثلا | گردرروزهای اول زند گانی کودگ میکروبهای مخصوصی 
داخل در چشمهایی اوشده و بوسیله محلو اهای کندزدا آن را رفم‌اکرده 
پاشند میکروبهای نامپرده درمخاط چشم نشوواما کرده وتورم شدید و 
چرله زبادی توابد مینماید اغلب اوقات بزودی این عفوات بقر لیه‌چشم 
سرایت کرده و آنرا تارمینم‌اید وا گر بفوریت درصدد معالجه برنیاشد 
حس بیذائی کودل بکلی از بینمبرود -اغلب اشخاصیکه باسم کورمادرزا 
هشهو رهستند درحقیقت دورو های اول عمرخودیو اسطلة بی‌احدیاطی ۲ 
ناد نی پدر و مادردچار این ب اری و خیم شدهر چشمان‌خو درا از دست دادهاند, 
برای جاو گیری ازاین حادهٌ خطر ناگ لازم است که در موقم 
تواد کوداه ا کر یز هاش ماما حمور دارند چشممای اورابا آب‌جو شدده 
فتتتووادهر چیه قطر از خعاول ناه بردویست ابغرات تاروان ( 1 
در چشمهای کر .2 محکانند لیا کر در محلی‌باشد که «سترسی بهپزشك 
نداشته باشند کافی‌است که چش‌های کودلگرا باآب جوشیده شستشو 
دمند و چند قطره آب لیموی ترش تازه در چشمهای اوبجکانشدبدین 
طریق میکرو بهای موفی کذمه مرشو ند 
دردوره های دیگرععر بعنی دردورة کودکی ربلو غ‌وسدها نیز 
باید کمال دقت را درمیحافغات چشمیا بنماشد-بویژه‌در دور ءتحصیللازم 
است که درموقم خواندن یانوشتن موعیت لور ومعدار آن‌تعت قانون 


(۱) اصهوجهل مامبانل( 


۷ بهداش چم ِ 
۳ دم 1 
معیئی باشد مثلا ا کر روشنائی ۴ باشد کود که ناچار است که کناب 
با کاغذ را خیلی نزديك .چشم بآ ورد ودرنمیحه مبتلا مروت مس 
گرده ۰ وا کوسکس روشغا؟ 


ی هی 





ی خیلی زبادباشد برای شبکیه وبی‌های آن 
زبان دارد. ّ ۱ 

درموقع خواندن با با آوشتن‌شملهچراغ تیا ندمستقیما جلوی چم 
قرارگ درد ‌ شکل ۳۸ ( بلکه باستی بوسبله اورافکن ن شماع را بطرف 





( سکل ۲۸ ) روشنالی نباید بشم بتابد 
بائین بیافکنند که نور آن بروی کافنیا کتاب‌بیفتد(شکل ۳۹) حروفو 
خطوط کنابهائی که‌برای‌شاکر دان آ موزشگاهها چوپ می‌کنند با بددرشتو 


و اضح باشندو کاغن آن‌زیادیر اق‌نباشدو الاچشم خسته‌شدموحس بینائی کم 


میشودخیلی ازشا کردان آ"موزشگاه‌ها کسبتلا با دبای بیفی مهو ندیو اسطلهٌ 
آاست که درموقم خواندن ونوشتن کتاب ۷ کاعل راز باده ازحد نردیات 
چشم نگاه دراین حالبرای اشکه خط خوب میزان شودقار 
عدسی چشم بزر 5 و تن دد وس از چندی باتحالت‌عادت کر ده ود بگر 


شکل ۵ بردمی‌گردد ۳ دراتصورت در موافع عادی لیز اشیاء سعای 


سل هفتم ‏ اد 
انکه روی‌شیکیه منعکس شو ند در جلوی آن فرار گر فته ردو سار 
میایند - این حالت را نزديكث بینی میگوند و برای تصجعیح آن لازم 





(شکن ۳۹) روشنانی چراغ صفحه کناب را روشن نموده ولی بچشم نمی تابد 
است که شخص پامر اجعه ب به چشم پزشك عیثك های«خصوصی استه‌مال 


۵ اد ۰ 


در پاکی زگی چثم بر باید مرأثبت کرد چون خیل ی ازیماری. 


های چشم از جمله جوش چشم )۱ اغلپ بواسطهٌ عدم نظافت تولید می 
شود " برای این منظور شستسوی روزانه چسم باآب جوشید؛ نیم گرم 
خیلی مقید است از اقّامت در مکان پر گر د و خاک باید خود داری 
نمود چون ذرات غبار مهکن‌است شاعل میکروبها بوده رچشم رابیمار 
نماید بهثر آنست که در موقع راه رفتن و با هنکام انومبیل سواری 
عیشا های شمه 4 بررنك استعمال تماشد ِ 

عینك های نامیرده هم نور آقتاب را خفیف هیکند وهم تا حدی 
0 میشو ند که گردو غبار داخل در چشمهاکر دد - ثم کم شوابی‌وافامت 
(۱) فمده‌ع12 


مهم بهداشت گوش 

طولای در مکانهای پرجمعیت مانند کافه ها و مججالس شب نشیثی باعث 
بروز چشم درد و ريزش مژه ها و سر درد مبگرده - 

بهداشت گوش - 
کو ش‌ آدمی از سه 
قسمت دوم تشکیل 


شده است کوش 





بیروای کوش میانی 
و کوش درونسی 
1 گوش بمروای 
مرکب است از لاله 
کوش و مججرای 


سامعه ببروای که شکل 9 کش #ر دای ومیانی ودروای 





امواج صدا را در ده 8 ِا پردهٌ صماخ )۱ میرساند 

۲ - کوش میانی که پوسیلةٌ مجررائی‌موسوم به شیهور اسناش(۷) 
به هاره های بینی معصل مشود * : 

۳ کرش درونی - که بشکل‌جمبه اسنیفوانی سقه است وبره وله 
آن ختدا «ا را ما درلاميکنيم ۰ 

سشی از کوش که در دسترس ما عیباشد کوش برونی‌است 
که باید در با کت کر آن مراقبت بعمل آید - لاله کوش را باید زود 
بزود با آب و سابون شستهو دهند چون بواسله چین خورد کی های 


زيادي که دارد کرد وغبار و کنافات «وا را در شود جمع مکی ۰ 


که 


معبر ای‌ساممه برونی گوش 





اسمله اد چتر که ترا رشج 





0 هرسر1 () ۱ ۳ 


صل حفتم بش ۷ 
اغلب ذرات کرد و خاله را بخود جلبپ نموده و باین جهت لازم است 
کاهگاهی آن را با امایشد وبرای این منفلور کافی است که مقداری: 
پنبه تمیز پدور يكك چوب از کی بپیچیم و بمد آنرا در آب جوشیده 
با الکل خیلی دقیق فرر برده و با کمال آرامی دبواره های مجعرای 
پیردلی را با آن پا لمائیم - گاهی کافات زبادی دد گوش جمم 
شده و تشکیل چم فتیم و سخثی میدهد که مسکن است مانع از 
شدیدن گرده در ایمجال بایث که پزثث با سابل مخصوسی کذافات 
کوش دا بیرون‌بباردد ۰ 

از داخل کردن اشیاء سخت و تیز مانند سنعچاق و چوب وغیره 
در گوش‌باید خودداری نمود چون ممکن است پرده گوش جتروح 
شده و جس شنوائي تصان پذبرد * 

(هداشت ی راه طییعی دول مرای دم زدن آدمی سوراخ 
های پیفی اسث -بینی بواسمله چین خورد کی ها و طبقات مختلفی که 
دارد کرد وغبار ومیکرو بهای هوا را درخودمتوقف مینماید میکروب 
های‌نامپرده کاهی در ماع بینی‌نشوونما لموده و شخص دا دچاربیماری 
مینماینده ثلامیکررب سل و دیفتری(۱ )و گریپ (۲)اغلب ازراه بینی 
دانخل دربدنمیگردند «مجئین ی ازمیکروهای دیکر کا می‌ممکن 
است که از بیغی بعاق سرابت کردءو از آنجا بوسیله شبپود استاش 
بعلرف کو ش میانی رفته و تولیدورم ردردهای شدید دراین اندام شمابند 
که در شمه آن‌شخصمبتلابکری کردد. این‌قبیل #وارض در کودکان 
زباد دیده مشود چون مجرای شییور اسثاش ازد آنها بازتر است . 


پس‌لازه است 5 پیوسنه مععرای بینی را بالك نگاهدار ندوهر چند 


۱ روزیکمر تیه آترا باب جم‌شیده که در آن‌ کار وردوسردیم بانمک طمام 


(۱) تعارز (تهررین 


بت ۷ داش نی 

سٍ حل کرده باشند شتشو دهند در مواقم کر و ۳ خورد گی 
شبها چندقطر « ازمحاواهای کندزد! ماند»علول روغنی گومنول(۱) 
۰ در صددداخل سوراشهای بیئی بنمایند . 

بعاور کلی باید همیشه سعی کرد که هو ای دم زدن ازراه‌یثی 
«اخل در بدن شود چون ا گر ازراء دهان داخل شود هوا بانداژه کافی 
گرم نشده و دخول‌هوای سرد درغش هابرای این اندام زبان دارد و 
امز:مقدارزادی رد و غبار و میکروبها داخل‌درخش هامیگر ددخیلی 
از کودکان بواسطه ورم وجوش‌هائیکه در داخل مخاط بینی آنها وجوه 
دارد ثادر بدم زدن از راء بینی‌نه‌یداشندو «وبژمدر حوقع شوایدن ده‌ان 
آنهاباز مانده و از آن‌راه مواراداخل میکننداین‌فبیل کود کان‌اغاب 
زرد رن و ضعیف بوده و باندگ مرما غورد کی بیمار دسگردان 

پابد دانست که مشتصر عمل جراحی ممکن است این سپپ را 


از بين برده و کود کانداسالمتمود : 


فصل هشتم 
۳ 

مهل سکذای السان با خانه اهمیت زیادی در بهداشت دارد چه 
ا گر حای سکوات انسان ناسالم باشد مار وهای گونا کون ارو ی 
کند که بمضی از آ نها خطرناك میباشند پس باید در بهداشت مذزل 
اهات مراقیت راحشمام بممل آ ید - کرچه تمیز تکاهداشتن جایگاه 
ازتدیم مورد توجه بوده است ولی از ونیکه سیب پیدایش بیم‌اریا 
وراه‌های وا کیریآ نها بخوبی معاوم شده است میعوان بخوی بارعایت 
دستور های بهداشت خانه را همیشه تمیز و با نگاهداشته و از روز 
بیساریها جلو گیری نمود . 

بعاور کلیمنززدبایدطوری‌بناشود که‌شرابط زیردرآنموجود باشد 

۱- خانه باید در جائي ساخته شود که بمقدار كافي آب پالك ذر 
دسئرس تاش , 

۲- درچای مر طوب بایدخانه ساخت وهمچنین ازایجاد بناهای 
مسکونی در مبعاوزت باطلاقها باید خود دای کرد . 

۳ خاله باید جائی ساخته شود که در مداورت آن‌نقاط کثیف 
و محل جبع آودی خا کرو به وجود نداشته باشدرهمچنین خا کروبه 
و اشیاء ححهیف و غیر ثابل استعمال خانه را باید روز بروز از شانه 
بپرولست ببرند - آب کثیف و آلوده خانه را نیز باید در چاء های 
ععیق داخل نموده و با بوسلهٌ مبعاری مخصوصی که غبرقابل نفوة‌باشد 


ار 3 ام شا , 










علاو, بر این تکات سا کنین عنزل ها نیز بانه هر يك 
دستورهای بهداشت را بنمایند تا همیشه پاك وسالم باقی بمان:" 
جای " سکوزت . مجای‌ساختمان‌خانه‌بایددر تقطه‌باشد کف ی 

مر‌تفع و کمی‌دارای نشیب‌باشد و درهءرض وزش بادهای سر دواقم اند 
باشدا گردر نز بکی‌رودخانه‌بامجاری آب‌با محل‌مرطوب شالی‌مینا! 
آشکوهای زیر رانبایدبر ای‌سکو نت آخذساض‌دهند. همچنین در مو 

. شائی مسازند بان متوجه باشند که ز «ین««ل‌جمع آو دی خا کرو 
و مواد کثیف و آلوده نباشد و با در قبرستانها و نقاطي ککه‌مواد زا 
کار شانجات جمم آوری میشود احداث نا شماند ۰ 


جخس رن نیز بان مورد توجه باشدزمین هائی که لخن 


مثلا شن زار هستند برای ساخعمان مفاعسب مماشند زر | 1 وهای و 


__ِ 


که عموما آاوده‌و کذیف است درآن نوف میکند و در آن معل باق ِ 
زسانده جر بان‌پیدا میکندیمکن ز مینهای‌رستی مناسب نیستندزیر اب 
در آن نفوذ نکر دموسبا ماد رطوت میشود وممکن است بر ای‌استسکاه 
با نبززبان آرد باشدزه‌ینهائی که ازسنکهای هک ی‌باسنگهای خارائی 
تشکیل شنه‌اند برآن برتری دارد. 

در مواقم ایجاد بنا باید سطح آبهای زیر زمینی رامعین‌نمودا گر 
فاصله سح آبهای زیرزمینی بکمتر با کمتر ازهعحل‌پی بذاباشدساختمان 
در آن‌محل شیجه‌خوبی‌ندارد و باید ازساختمان‌در چنین نقاط شودداری 
اموددر کشورهایکوهستاتی و فلانها بخوبی میتوان مسل مناسب‌برای 
ساختهمان‌پیدانمود ول در جلکه‌های‌پستو کناردر باغالبا آب درعمق کمی 


بوده و در این حادبرای اادشا بابدبوسیله کندنمجراهای‌مشموسی 


۷1 ۱ ۳ هشمم ۱ 
موسوم به زه کش آبهای زیر زمین‌رابجر بان‌انداخنه و باین‌طریق ازز با . 
شدنْ رطوبت جلو گیری نمایند . 

جهت نا - جهت بثا ّ باید بطریقی انتخاب نمود که آفتاب 
بخوای بر آن ابیده و بویژه بدرون اناقها لیز بخوی بنابد زیرا آشعه 
آفتاب رت قیلا ذ کر نمودیم اطاقها را سالم مینماید چه عموم 
میکرو بها بواسطله تارش خورشيد تلف میشونددر مناطق معندله نیمکره 
شمالی بذا وارربجذوب میسازند کف آفتاب بخوبی بر آن بثابد اما مسکن . 
است بر حسب موقم زمین قدری بطرف مغرب با مشرق متمایل‌باشه 
پمکس در مناعلق نیمکره جنوبی با رو پشمال باشد . 

در. کشورما نیز بنا را رو بسنوب باید ساخت و درنقاطی از 
کشور ما که تابستانیا خیلی گرم میشود باز هم بنا را باید رو بججئوب 
ساخت برای رفع شدت گرمادر مقابل آن ابراهائی ساخته میشود تا 
در زمستان آفتاب بضوبی داخبل اتاقها شود و در تابستان مانع آزدشول 
اشمه آفتاب باتاقها گر دیده از شدت گرمای آن بکاهدجهت رژش باد 
و باران را نیز باید در موقع ساختمان در نظار داشت ۰ 

وضع بنااز نظر در ماو اس در موقمیکه بی بنائی رامیسازند 

از جهث رطوبت نیز باید مواطب باشند - چنانکه قبلا نیز ۵ کرنمزديم 
در حنگام ی دیزی بایدمتوجه بود که سعلح آبهای زیرزمینی هم‌سعلم 
پاسطح‌زیرین پی نباشدو در سورتیکه این‌سملح آب‌در عم کمی بوده 
و مجیرر باشندیی را در همان‌عمقنا نداشدیاید بوسیله ابداد مجاری 


مهو صی رطو - آن را ار طرف که 


۷ مسکن 


وجود رطویت درا علاوه براشکه بیان اسئصکام شا رامتز ازل 1 
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2 
شکل(4۱) برای جلوگیری ازنفوذ رعلویت یلك‌طبقهاسفالت در زیر بنازکارمیبرنه 
میکندبرای سکونت‌لیز مناسب لیس چهرطوبت سیب پیدایش بیمار بای 
خومار تال مینگردد که‌سکن است از آن‌درتمام دور‌زند کانی دردن 
باقی بوده وآدمی راهمیثه نانوان وناسالم نمایدچنانکه الب اش‌تاصیکه 
دراشکو بای زبرین ویادرنقاط مرطوب زند کانی میکنند پدرد بند ها 
میتللامیگر و اد . 
رطوبت‌دیو ار هانیزعلاوه بر ایشکه از نظارایعمادسر ماهر است‌برای 
اشووامای میکرب هامحیط مساعدی میباشد یشی در روی دیوار های 


مرطوب‌عیکربهای موذی‌ماشد میکرب‌بیماری سل ودفتری‌مسکن است 


۷۹ ِ فصل‌هشتم ۱ 
ازيك تاپنج مامزنده بماننددر صورتیکه درروی دیوار ما ی خشا رز وردی 


تأف‌میشو ال , 





شکل (۷ )) برای‌جل وگیری از قوذ رطوت مجاری مخعصوس در زیر پنا لرار 
مد ند کهبعارج مربوط است 


برای ایشکه دبوارها از دطوبتمحفوظر مسون باشندا کررطوت 
از خارج بنا باشد یمنی همیشه بخار آب زیادی در هوا پرا کنده بوده 
و «وا مر طوب باشد و در مجاورت دیوار ها قطرات مایم تبدییل شود 
وید سطلیح خارجی دبوار ها را از طمقه یر قابل نفوث میوشاید معمولا 
برای این منتظور سطح ار جی مارا ازسیمان مییوشانند اما درداغل 
عمارتروی‌دیو ار هارااز رك‌طبقهر نك روغنی«میو شانندتار طوبت د رآن نفوف 
لکند وضمنا سسهولت میتواشدا تر اباك امایشن * ۱ 

ا کر رطوبت دیوارهااز زمین باشدیع‌نی‌رطوبت خالاسیب هر طوب 
شدن دیو ارها کر ددبابداشکومه‌ای زبرین‌را کهمعمولابز برزمینهوسوه 


است‌برای سکونت اخثصاص نداده و کف اطاقهای روی‌زبر زمین ها را 


۳ ۷ 


ارطمقُغیر قامل نفوذفرش کنند (شکل ۱ ۵ )بر ای‌اشکهر بویت موجود 
در آن طبقه خارج شود پنجره ها و مجاری در نقابل آن قرار میدهند 
:ا هوا بسهو ات داخلو خارج کرددرمنی‌هوای‌داخل آن که‌چذب رطوبت 
نموده است خار جشده و هوای خشك‌جانشین آن کرده کاهی این ممجاری 
بقسمت های فوقانی عمارت راه داشنه و پاد کیر نام داره » 
ممکی‌است برایر فع‌ر طوبت‌درزیر پی‌و کف اتاقوایکطبقه‌اسفال 


که‌غیر قایل نفوخ اس ثرار دهند ۷ هیبمگرنه رطوشی از آن بگذرد ‏ 





شکل «4۱»برای جلوگیری از تاوذ رطوبت کف اتاقبای زیرین را ازيك طلبقه 
اسفالت میوشانند 

اسان الاق -حجم آناقهای مسکو نی‌با رد باندازه‌ای‌باشد که‌مقدار 

۲ کسیژن لازم برای دم‌زدن د. اتاقهاموجودباشد چنانکه‌قبلاهم گفته يم 

برای هر بكث‌نفر در هر ساعت ۲۵ متر مکمب هوالازم است زبراآدهی 

در هر ساعت ۵ ۲ امثر آنیدر ید کر بئيك درموفع‌دم بر آوردن داشل‌صوای 

جوم گناد این مقدار گاز کر شیك‌در عدت هشت ساات (مدت‌شواب) 


به ۱۲۹ لیتربالغ میکردد ۰ ۱۹۹ 


فسل بجر ۷ 
چذانکه ميدانيم و دور ری کر شافی و ۳ دو 
هر صکعب هوانسبت.مقدار گاز کرپئيكث را به ی میرساند و بطوریبکه 
میدانمم اک مقدار کاز کر بنيك موجود در هوابه تسم پرسد هوا 
قابل تنفس نیست پس باید ابماداتاز ,قدری باشد که«قدارهو ای آن‌برای 
دم زدن در تمام خواب کافي باشد ( برای اطفال کوچ کنر از ده سال 
اصف این «قدار لازم است )بساتاقهای‌خواب بایدشسبت‌عده ای که‌شب 
در آن بسر میبر ند بزرگ باشد - درصورتکه در اتاقیعده زیادی‌مدت 
پالفسیه‌طولاني در آن خوایده با بکار مشغول باشند‌ماننداتاقهای‌خوات 
در سر باز خانه ها و کارخاه ها واتاق‌درس بایدبرای پا کیزه‌ودن هوا 
مرافبت‌کافی امود ۰ 
براي زباد کردن حجم انا نمیئوان‌اززیاد کردن ارتفاع استفاده 
مود و معمولا ا کی سقف انق بیش از چهار متر باشد هوای قسمتهای 
بالای آن بو بی مدرد نمیشود پس بابد پوسابل دبگری عوای | بنگو نه 
اناقیا را سالم ناه داشت * 
رای لها جون حجم هوای انافها را نمی‌توان از 
سد معین‌زباد تر نمود بوسائلی هوای اناقهارا تجدید مینمایندتاعوای 
پا کیزه داغل انا شده و هرای کثیف دارای کاز کربنيك‌خارج شود 
آسانثرین راء بر ای این‌منظور آاست کهبنمدرهای‌اناق وا باز بگذار ده 
درصورتیکه درجٌ حرارت داخل اتاق با خارج دوازده در جه از بادار 
اختتالاف داشته باشدیبور آت‌هو ای‌اناق تجدید مشود بو ژها کر دوونجره 
در مقابل بکدیکر باشند باز گذاشتر‌این پنیجرههادر اناقهای‌برجععیت 
نهایت ازوم را دارد پنمجره ها در داخل اتق باید تا نز دیکیسقفامنداد 


داشته و اهای‌تحفانی آن سکمتر از کف اتاق‌بالاثر بامد هنگاهیکه موا 


۷۹ هنکن 
سرد بوده و باز گذائن این پنجره‌هامسکن نباشدبایدور مرقیکه اساق 
خالی است پنجره ها را کاعلاباز بکذار ندتاهوا تجد دشود ویااشکه‌هر 
ساعنی+کمرتبه هوای‌اناق را بعار بقیکه کفنيم تجدریدامایندبر رگ 
هوای‌اطاقی منطلما ندید شدهواحثیاح‌باز کردن پنجره‌درزمستان‌نباشد 
پدجرههای مخصوضی میسازدد که هواي اطانهازا داگما عرش‌میکنداین 
پشععره‌ها باشطر بق ساخمه شدء‌است: چدانکه‌در شکل ۲ دیده میشود 
«رقسمت از پذمجره دارای‌دوجام شیشه‌متوازیست که بکی‌درسمت‌درون 
اناق و درسگری‌روبه ببرون است فاصله‌مابین آنااث بات ایکا 
پائینی شیشه برونی به‌چارچوب‌پنجر» متصل نبوده و کذاربالالی شیشه 
,داخلی‌هم بجار چوبد عل رت 
باین‌شکل همیشه‌هوای خارج 
از زر شیشه بیرو ای‌داخل‌شده از 
فضای‌بین در شیشه‌عبور کرده‌ازبالای 
شیشه‌درونی داخل اتاق میگرده 


همچئین بواسعاه و جرد پنچره‌های 





محر لدربالای‌در هائی که بر اه روها 

متصل میباشند میتوان‌هوای‌اناق . . (عکر۱) 

هارا تجدید نمود لوله های بخاری نیز «وای گرم اطاق‌را خارج نموده 

بتممدید هوای‌انافه! کماک میکنندبالاخر ء بوسیله لوله‌هائی‌شبیه‌یاد گیر 

ها در قسمت فو ثانی اناقها هوای اناقی‌ای‌بزرگ را میتوان نجدید نمود 
جدیدا بادزنهای الکتریکی‌را که بوسبله نبروی برق راه میفتد 

برای تجدید هوای اطاقهای بر جیت بکار مر اد 


روشناتی ت روشنالی پردوقسم‌است روشنالی طبیعی که عبارت 


شل هشتم زا هرت 

استاز نور آفتاب و روشذائی مصنوعی کهبرسیله اقسام‌چراغها ابچاد 
هي شود. 

روشنائی طبيعی - روشنائی آفتاب مسکن‌است هستقیم باغیر 
مستفیم‌باشد -دوشئالی مستقيم کهدر شیجه تاش‌آشمه آ فتابا‌ادمیشود 
برای سالم امودنمحسط مفید است زیرا نور آفتاب بعلوریکه میدانیم 
میکرو بهارامیکشدامانود آ فتاب بر ای‌چشم مر میراشددرصور تیکه‌روشنائی 
غیر مستقیم آفتاب بر ای چشم عضرنمیباشد ولی‌تاثبری‌در برطرف‌امودن 
میکر و بهاندارد ۱ 

روشنائی‌طبیعی اطافهاباید کافی‌باشدبرای‌این‌مشظوربایدپدجر ههائی 
در هر آتاقی برای وروه نور عوجود باشد پنجره های هر اثاقی باید 
باندازه‌ای وسعت داشته باشد که هوای‌اناق بخوبی روشن‌شود -معمولا 
اتاقی که حبوم آن سی متر مکمب است‌باید وسعت پنمعره هایش اقلا 
دومتر باشد و برای‌هر سی عتر مکعبی که معبتم اطاقی اضافهشودبك 
متر عربم باید سطلح پنجره‌ها را اضافه کرد. 

اتاق خوات باید در مععلی باشد که اقلا مدت بکسامت در روز 
آشمه آفتاب درآن داخل شود درصورتیکه روشنالی‌انای خیلیز بادباشد 
میتوان پرده «ای نیم شفاف درعقابل‌پنجره‌ها قرآردهندتا رو شنائی‌زیاد 
چشم‌را خسته نکند امتداد اشمه‌روشنائی که دراناق داخل میشوددادای 
اهمیت است معمولا روشنائی نبلید از طرف مقابل وارد شود یعنی در 
موق نشستن و اشتفال پنوشتن و خواندن باید از پولونودبتابددرموقع 
نوشتن بایدروشنائی از طرف چپبصفحه کاغذ بتابدتاسابه آن‌مانم‌نشود 
بوتر این است که امتداد روشنائی‌از بهلوی چپ وقدریمتمامل,رف 


جلو باشد ۰ 


سکن كِِ 
دوشنائی اناق کار مانند اطاق درسو کار خانجاتبابدیکنواخت 
باشد برای‌این منفاور باید روشنائی‌غیر مستقیم باشدبرای‌اینکه‌ازشدت 
روشنائی اتاقها کم شود راك دیوارو سقف اناقهارابر تكسفیدیارنگهای 
روشن رن میکنژه مثلا اتاقیتکه رنك دبوارش سفید باشد ۸۰ در صد 
روشذائی‌را منعکس‌فیکند درصورتیکها کر رنگسقف یادیوارثیره‌باشد 
فقط سیزده درصد روشنائی‌را منمکس میسازد 
دو۵نالی«صنوعی - روشنالی حصنوعی که بیشتردرشب‌هوره 
احتیساج است برغلاف‌روشنائی آ فتاب است معنی‌ناثیر مفیدی درساام 
نمودن‌اطاقها نداشنه‌بلکه بمضی از اقسام آن سیب‌شادهو ای آنهامییگر دد 
مهمترین راه ایمجادر وشنالی مصنوعی احتراقاجسام‌سوختنی‌مانشدشمم 
و نفت‌وپنزین و آستیان (۱) و گاز چراغ‌است اما بهترین‌رامبر ای‌ایجاد 
روشنائی معدوعینمروی برق است ۱ 
روشنائی مسنوعی باید بقدر کافی اناق‌را روشن نایدمشصوها 
درموفع نوشتن و خواندن‌زیراا کریقدر کافی صفحه کتابو کاغذروشن 
نباشد آدمی‌مجیور است کهچشان خودرا,صفسه کاغذیا کتاب‌زیادثر 
ویک اماید درصورتیکه این کار تسکر ارشود کم کچ چم از دکبین‌شده 
و بدرن عید تک نمیتو اند اشیاع دور رانمیز دهد 
۱ روشدائی زیاد نیز برای چشم زیان آور است پسا کر نور چراغ ۱ 
زباه باشد باید حبای‌نيم شفافی بکار برد نا روشنای کمتی کره:بترین 
راء برای دوشن نمودن اتاقها این‌است کهبهاریقغیر مستقیم ور آمنتش 


نماد برای این منخاور نود چرانها را پوسیله اجسام منعکس ده 





(1) هام۸ 


۲۰ ۸- ۱ فصل هشنم 
مینماید باین طریق تمام فشای اناق بیکث نسبت روشن میشود 
چراغهائی که بوسیله سوختن اجسام سوختنی ابجادنورمیکنند 
بطورمکهن کر شد تولید گاز کر بنیاث نمودموینابراین‌هوای‌اتافمارا کثیف 
میکنند مثلا دو شمع کچی که‌در اتاقی روشن باشد در «دت یکساعت 
بیش ازبکنفر دخخص الم کاز کرپنیا یماد مینمایدل(سی‌لیت)چرافهای 
نفتی و دزینی وغیره یز همین طریق هوا را کثیف مینماند یس 
باید موجه بود که هوای اناق را در این قبیل موارد تجدید نماشداما 
روشنائی تولید شده بوسیله برق مبچگونه‌تغییری درهوای اتاق‌نمیدهند 
بذابراین مترین راه برای دوشنائی‌است که بادد تدریجاً جانشین افسام 
دیگرروشنائی‌های مسنوعی‌گرده 
جاروب کردن و ۲ بباشی - نعام‌قسمت‌های‌خانه مخصوسااناقیا 
را بابد پاک نگاهداشت رای برطارف نمودن کرد وغبارمممولا اناقها 
را جارو میکننه جارو کردن بر شیکه «ممول است خوبت نیست زیرا 
. گردو عغبار را در فا منتشی و پرا کنده نموده و برای تفن عطر 
است عللاوه بر این شسمثی از گردو غبار مزبور که در اول فقط روی 
زمین قرار داشتهو خیلی کثیف است در هوا برا کنده شده و بعد در 
روی چبزهای دب ر فرار میگیرد بایین طریق از دست زدن و استعمال 
اشیاء مز دور میکرژببا بوسیله دست‌بانسان منفقل میطر ددیس با رد با کث 
نمودن اتاقها طوری باشد که کردو غبار در هوا پرا کنده شود در 
سورتیکه,ممکن باشد کف اناق‌ها را از مشمم با چوب پووشانند و با 
پارچهٌ مرطوبی آنها را با ک نمایند و باايشکه کف اتاقم‌اوراهر وحیاط 
را بآ های سمنت با اسفالت مموشانند که بو آن همیشه بوسیلهشستشو 


1 هار 0 نموه دورن (شکه گرد رغبار در هوا پر | کنده‌شوه 


مسکن ثِ 
میتوان برای جا و گیری از ایجاد کردوغبار در راه‌دوها واتاقم! 
که با چوب بامشمع با اجرهای سمنئی‌فرش شده‌است خاکار‌باشیده 
و بمد آنجارا جارو نمود ذر ات کرد و دار بذرات خاک اره متصل 
شدمو درشمن جاررکر دن آ نهابدون‌اینکه در هوایرا تندهشو ندجمع می‌شو ند 
| گر بوسایل فوقنتوان جارو نمود باید همیشه‌قبلاآماشیهایند 
ومد جارو کنند تاذرات گردوغیار در عوا پرا کنده نشود راهروها 
و حیاطهاو کوچه‌ها راپاید باین‌طریق تقلیف و با کیزه نمود. 
بطود کلی در موقع جارو نمودن باید بوروسیله که مسکن‌باشد 
از اششار و پرا کنده شدن ذرات در هوا جاو 3 ی سود. 
برای جاو گیری از ابجاد کردوغبار چاروهای برقي را بکار 
هیبر ند این جاروها ساخثه شده است‌ازبات نوع تامبه‌هاتی که بوسیله 
تبروی درق بعر کت در آمدهءو در موقمعر کت ]ما در ممعاو رتزهین 
هوار اجذب‌مینمابدذران کرد وغبار نیز با هوا داخل در آن مشود فر ات 
گردوغباد در داخل آن باقي مانده وموای بدون ذرات خارج میشود 
بابر طریق بهرن اینکه کردوغباری‌در فضامنتشرشود میتوان‌اتاقها 
را چارو نموه این نوع جارو نمودن از نار بهداشت بهترین فسم بوده 
و تاد ستی نمود که همکان بنواشداز آن‌استفاده نمایند 
یاك نمودن شیشه‌های در ها نیز باید بهمین طربق بممل آید 
بمفی بایدشیشه هارا بخویی بشویند وبا اشکه باپارچه مرطوی شیشه‌ها 
را باك کنندسایر اشاعاتاق‌از فییل صندلی‌ومیز وغیرعباید بهمین طریق 


بااك و تجایف‌شوند ه 


۳ هه 





جذدانکه میسانيم ۳ دمی درشانه روزدر عدوه ۴۰۰۰ کالری 


هو فسل هشتم 
حرارت تولید مینماید ب قسمت مهم این حرارت به‌صرف گرم نمودن 
رسیدهوبوسیله تشمشم‌دفع‌میشود.هر قدر هوای محیط سردترازحرارت 
بدن باشددفع حرارتبیشترانجاممیگیره باین جهث هنگامیکه‌هوامرد 
است بوسیاه بو شید نلباسهای‌پشمی از دفم حر ارت,دن حلو کیری‌موده 
"و شور را از سرما خوردگی و امّلای به بیماریهای گوناگون معحفوظط 
میداریم اما اگر هوا خبلی سرد شود این وسیله کافی نیستو باید 
از راعهای دیگر ایجاد حرارت نموده خودرا کرم‌نگاهداريم ضمنا 
این نکنه را باید در نظر داشته باشیم که کرم نمودن اناقها برای‌لین 
لیشت که‌بدن ما کرم‌شودبلکه برای‌این است که‌هوای بیر امون‌مادا گرم 
امایدنا گرهای بدن‌ما دفع شده وب‌صرف گرم کردن «واواشیاء‌عجاور 
فرسد چه | گرهواسرد باشدمقداری از گرمای بدنمابههر فگرم‌نمودن 
هوای‌اطر اف‌مارسیده‌در اتیجه‌بدن‌سر دشده وایجادسرما عررد کی‌میشوه 
وسابلی که برای گرم نمودن خانه‌ها بکار میرودبابد دارای شرابط 
زربرین باشد : 
۱- درد کرمای اناق باید بقدری باشد که برای سللامتی‌بدن 
زدان آو ر اباشد گرمای متوسملی_ کهبی زیان است درحدود ۱۸۱۹ 
درجه میباشد و هیچوفت درچهٌ گرما نبلید به ۲۰ درچه پرسدو از ۰ ۱ 
درچه هم پائین‌تر نباشد 
اتاق خوابی که شب در آن سر مییرد بابد کمتر از اتاقهای 
۳ کرم‌باشد انافی که + بیرمردان و کودکان وسماران اختصاص 
دارد بابد قددی گر مثر باشد ۱ 
۱ - طریقه گرم کردن اناقها راید بقسمی باشد که درجةً کرما در 


سر تاسر آن‌ك سمت باشد ۰ گر سچه‌بعلور کامل‌هیجوقت این نظرعمای 


مسکن ۰ 
نمیشود و لی‌باید وسیله‌ای‌را انتخاب تمود که‌نسیثا اختلاف درحة کرما 
در قاط مختلف آن کم باشد . 

۳ - وسیاه ای که برای گر م نمودن آتاق بکارمیرود بایدبقسمی 
باشد که تر کیب هوای اناق را تغییر ندهد عمنی از مقدار اکسیژن 
هوا برای سوختن و تواید کرما کم نشود . 

- هنگام کرم نمودن اناق‌ها باید کاز هائی که ازسوختناجدام 
سوختنی مالند زغال تولید میشوند و عموما برای دم زدن آدمی زبان 
آورهیاشند داخن در اتاق نشده و با موای آن ماوط نشرند برای‌ابن 
منظور باید سوختن مواد موختنی سریم و کامل . 

دوطریق مهم برای گرم لمودن خانه ها بکار میرود ارل طرِقَة 
که پیشتر معمول است عبارتست از ایجاد حرارت در نتیسة سوختن 
مواد سوختنی دوم ابجاد حرارت در نیج عبور تبروی برق از اجسام 

هادی که آنهارا بخاریهای برقی ناعشد اجسامیرا کهمصنولا بای ابجاد 
حرارت میسوزا ند عبار تنداز چوب-زغال‌چوب- زغالسناث . نفت - الکل 
کاز چراغ وغیره 

تمام‌این اجسام درهنکام سوختن کمی ابسجاد کازا کسیددو کرین 


مشماشد که سمیت شدید دارد ‏ هرگاه مقدار آن در هوا به تست 


۰۰۰ 
بت سیخ باشده شعص را تلف نموده و بمقدار : تِ -- شخص را بیمار 


اقسام شاری شا - درصورله به سر چشمه‌تو لیدعر ات درددرن 
اتاق‌باشد معمولا آنر | بخاری میکویند ولی | کر جسم سوختنی درشارج 
موخشه و کرما پوسیلههو اباب اتاق‌مبرا گرم نماید ]را دستگاه گرا 


زای مر کزی‌مینامند 


۳ فصل شدم ۱ 
معمولءرین افسام خارها در کشورما تحار بای دبواری بخاریهای ‏ 
آهنی- بنداررهای چینی - پخاره‌ای نقتی است - بغاربهای معمولي با | 
بدار,های دیواری که از قدیم معمول بوده است هوای اتاق را . 5ثیف 
۰ 
نمینکند زرا کازهائی که از سوختن چوب با زغال تولید میشوند از 
اوله بخاری بالا رفته خارح میشوند و باینطریق هوای‌انافها نیز تججذرد 
مشود اما کیت ۰ 
آها ین است که 
آناق 3 خوب گرم 
نمینما ید مغلا | کر با 
زغال سنث دا کكث 
اری را آتش نماشه 
بت حرارت‌توایدشده 
صرف کرممودن‌اتای 
ها میشود واکر با 
چرب بخناری بسوزد 


مت 
فقط نب حرارت‌تولید 





شده ‏ مصرف کرم 


نمودن اتاقها رسیده ر 


(شکل,4۳) بخاری دبواری: 


بقیه دوسیله لو له‌بخاری 
دفحهیشودعیب دیگرش 
این است که تمام نقاط اتاق را بات 

نسیت گرم تمیکند - برای‌اینکه تا اندازه‌ای‌این‌قص‌جیران شودخاریرا 
جلونر از دیوار اتاق مسازند طور بکه تمام بخاری و او له آن‌در داخل 
اتاق بیش رفته‌است بدیبن شکل‌دیوارة بخاری لو لهآن کهبضوبی ترم‌میشود 
کرما پس داده وهوای اناق را بیشدر از حالت قبل گرم مینماید ‏ این 


گو نه بضار ها را بشارم‌ای پروسی‌مینامنه زبرا اول مرئمه دذین وس که 


هگ 


ن 
در آا.ن غرقی احت: معمول‌شده . 


است ۰ 


طر بق‌دیگر برای اینکه‌پیشتر 


از حرارت نواید شده استفاده شود 
اشست که اطراف ِِ و اوله 
آبرا از غلافی محصورمیکنند که 
داخل آن هوا بوده و در بالا 












و بان هولیاناق مهن است ان 
گر نه ار با 
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موفح -وختن این 





هو ای‌سرد از پائین داخل درغلاف 






نامیرده شده کرم میشود و از بالا 














ک یس 


داخل در اناق میکرده و هوای 
اتاق را گرم میسکند برای این که 
این گونه بخاریعا بخوبی بسوزند 


و حرارت کافی تولید نمایند باید 


قعار لوله بخاری کمینه ۲۵ سانتی 
متر و ارتفاع آن نیز زیاد باشد 
تا بخوبی هوا در آنیا جربان بیدا 
نموده و اکسیژن کافی برای 
سو حعن بز غال برحثد و 


بنداری آهنی - ار های آهنی که در فشور ما زباد عممول 


سکل استوانه است که در داغل آن زغال با چوب سوخته 


است: عمو ما یه 
ست عموما ب 

بح ۰ زو و ی 

و حرارت ان «مصرف گرم نمودن خانه عمرسد "گازمانی که از سوختن 


از جهت تاد محر ارت ار بای 


آ 


تولمد مشود بخا ج مخعشقل مشود . 
آمنی خوست زرا تفرما ۷۰ در سد آرهای تولید شنه بعصرفت وم 
نمو دن مبر سد و اما دارای مماییی است از انقر ار : 


هرت 


ی ام مشتم 
یطاق رای کرو وتات در یو جلانگه مایم 
دمزدن درهوای‌خشاگ و گرمزبان آوزاست. 
۱ ۳۳۹ بو اسعله شدت گرما گزهای سمی که موحتر ین آنوا ۱ ۳ 
و کربن است از عدار آن خارج شده_ داخل در اناقی مسگردد و عرای 
تا ومد ۵ 


۴ ی یسکس تن آن‌بانمام ار سل بزودی‌سر دشده و موی 





آنای را سرد رتیه #ر ای رفح یس یر سم درونی مار بای ام ها 


از باثطمقه مچسم عایقی مانتد جر مییوخااند بااین ترتیب‌هم زباد درم 






نشد مر همزردسر د نمیشود نکته مومی کهباید همیشه‌در نظرداشتاین 
آکیاید دود کشهای ادها مرتفم و قطر آن : 
پوژد ودود نکند دیگر اشکها کر بازغال منك میسوزد فاحل 
در دکی ۳ «ر مانز ده روز تقو بال نعاشد تادوده اي درون أ ن بل 
ومانع از که ودره 
سضي ار بهای آهنيد اطوری».هازنه. که‌هوای قافی دول رشن 
و سوخش‌آن پسگندی انجاع میکیردباین ری دده‌ضرف زغالاصر فهجوگی 
مشود لین توع منعاد ها که مممولا امر_دکائی‌نامیده میشو دازنظر نوداشت 
۰ شوب نیست زرا بواسطه کمی | کسیژن سوختن‌آن کامل ابردءوای 
.از کربشيك کز سمی ا کسید دو کردن تولید: فنشوهواینکاز چبن 
بسپولت نفوف نموده خارخ میشو د هو ای‌اطافر| فاسد میکند و باینجیت 
کار بردن این بخاریها مخصوسا پرای اناق خواب و اتاقپائی که خخس 


مدت زیا«درآن ترقف میکندجایز 


میت 





بتاری‌سچیني - طرز عمل نها مانند جشار بای احنیاست بر تری 


ان بر بخار رای آهنی این‌است که خیایی گر منشده وزودهمسر دنه‌یشود 





۱ فصل پدجم ٩۰‏ ۸- 
وچون خیلی کرم‌نمیشود هوایمجاور خوددابشدت گرم‌میکندو باین 
طریق گرمای ملایم و مطبوعی تولید هینماید پس سالمتر از بخاریهای 
آهنی است ۰ 1 
بحاری نةتي - بخادی لفتی که اخیرا در کشورما زیاد معمول 
شده‌است اگرچه‌بخوبی اطاقهای کوچث دا گرممیکندوب-هولت‌میتوان 
آاراروشن باخاموش نمود ولی‌از نظر بهداشت بدتر ین افقسامبخار بهاست 
چه‌موادبکه از سوختن نفت تولید میشو ند داخل‌درهوای‌اتاقیسگردند 
وبسرعت هوای اطاقرافاسد میکننده 
پی دمزدن درچنین اناقرائی زیان‌آود و ا کر مدتی ادامه ابید 
مل‌است مثلايك بخاری نفتی که درهر ساعت ۲۰۰ الی ۲۵۰ کرم 
افت مصرف‌مینماید تولید 20۰ نا۳۰۰ لیتر کازکربنيك میکندپس بك 
بشتاری بانداز چهل‌نفر کاز کربنياك اءجاد مقبان و باشجوت هوای 
اطاقمار! زودفاسد میکند علاوه‌بر آلیدرید کر پنيكهقندار کمی‌هم‌آسیددر 
کرین‌تولید‌مینماید ۰ 
بخعار بای لازی- از سوختن گازچراغ‌نیز میتوانابجاه حرارت 
نمود این‌طریق کرم‌نمودن ازچندچیت خوبست زیرا.۱-بسهوات‌میتوان 
بشاری‌را روشن ندودچه کافی است که شیر کازراباز نموده و با کیربت 
آر امدتمل نمایند ۲- خجا کستری نداردوتا وقتیکه شیر گاز باژ باشد 
باشدت. اابمی‌میسوزد وحرارت تولید میکند ۳. حرارت آن خیای زباد 
است‌اما در جاهائی میئوان آنرا مورد استفاده قرار داد که اوله کشی 
گازموجود باشدعیب‌موم آن‌اینستکه کازممکن است‌بوا-طه*کافواثی 
خارج شده داخل اطاق شود و سیب حریق گردد وچون دادای مقدار 
مهمی | کسید دو کرین‌میماشد مسکن‌است از نثفس آن نیز خمارهای 


تولمد شود ه 


مگ 3 فصل حشنم 
تحار ی بر ی - ۳ بر ن‌ افسام بخاربهاست ددر اشگونه ار ما 
چسمی تمیسوزهاوسو تیان کر مایو لبق شوه تلا آین: کازهای‌شهی 
بداشنه و ۱ کسیژن هوارا نیزتفیبر نمیدهد ایجاد گرمادراین بشارها 
مبنی‌است براین خاصیت که هر گاه گردش برق از جسم هادی عبور 
آ, آماید آرا گرم میسکند در این خار یا عفتواهافی و جود:دارد کهدر موقع 
غود لبروی‌برق حر ارت‌زبادی تولید مینماید و باشطریق برای گرم 
تمودن بکارمیرود پس ازنظر بهداشت هیچ‌عیمی ندارد وقوه برقرا ابز 
تا امیسکند ۳5 ۸ درصد تبرو تمدیل بگر مامیشود ۳ عیبآن‌این 
است که مر ون اصرفه ثیست! گرا یجاد نبروری «رق بقیمت ارزانی * 
شودباهد ین طر بر ابر ای کرمنهودن‌درهمهجابکاربرد .۰ 
دسنگاه کر مار ای‌مر کز و سب تابن ط ریق‌جسم سوخننی‌درخارج 
ِ اتاقها سوخته و گرهای آن «وسیله‌عوا باآب اتاقهار ۱ کر میک ‌ این 
فسم ابجناد ک ار هااز چندجهت براقسامدیکر بر تری‌دارد ه 
ات قمام سم های‌اطاقرا بك وتترت کي همکد 
۲- درداخل اتال درد و کازهای سم ایجاد شموده »| کسیژن 
هواهم دمصر ف‌امیر سد. 
۴ درجه گرمای اتاقها خبلی زیاد نمیشود و بزودی نیز اتاقها 
سرد ی 2۵ , 
از چهت مصزف مقدار جسم سوختنی نیز بر سایر بخاریها 
برتری داشتهو مقرون صر فه‌است , 
اما پاینطر بقه بای بكث‌مرتبه براي اتاقمای زیادی ابساد حرارت 
امود بارشمت است که‌در سا خشمانع‌ای چنداشکو به بایز رگ که دارای 


اطاهای منعددباشدطریق یداد کر عاهمین‌طر بقه‌است * 


ستان ۹۱ 

در دستگاه کر مازای‌مر کزی سهقسم اناد کرما میشود:۱-کرم 
کردن‌بوسیله هوای گرم۷- گرم کردن‌بوسیله ب کر ۴ کر رد 
بوسیاه‌یشار آب کرم‌طرز اییجادعر ارت درهرسه‌قسمت مشاب میباشد اژ 


و 





(شکل ۰ :) 


" درخارح عمارث کالونیست که پوسیله فغال ستاث با نف اناد 


حرارت مینمابدو گرهای آل‌بمسرف گرم نمودن آب‌میر سدمتزنآب ؟ه 
درروی کوره راقع شده‌است بوسیله اوله‌ای کدازجدار دبوارهای اطاقق 
عبورمیکند بهراد باتوره۱* متصل‌میگر «در ادیاتور کهدرداشل‌اطاقهاست 
از اوله های مارپیعی تتکیل شدم‌است اب گرم داخل‌دراین لوله‌های 
(1) 100011216117 ۱ 


۹۲ ی فسل .هنم 
فازی میکرده وچون ارله ها فازیو هادی است حرارث شود داپنس 
0[ ۱ 

آببکه باشطریق قدری ازحرارت شود ازدست داده‌است بوسیله 


ار ل#دیگرمجددا بمنیع از لیه‌بر م7 دد. 





(شکد ده ) 
پي آب گرم داخل اطاقها شده اطاقها را کرم نموده و «سنددا 
‌ 


داخل عنیم شدءر گرم میشود ودائما ادن‌حر دان‌و جوددارد. 


فهرست مندر جات 
فصل نت - بهداشت دستگاه دم‌زدن (۱--۱۱) 


احنیاح آدمی‌بو و ادهنگاء‌د‌زدن۱ مقدار هوابرای دم‌زدن 


نتیجه‌عمل دمزدن ۳ عات‌های فساد هوا ۷ 
تجربه ۱ ۶ | فساد هوا پواسعله دمزدن ۷ 
آجربه ۷ ۵ | فساد هوایراسطه بخاریها ۸ 
گن تایب هوا ۰ فساد هو ابو اسطهغبارهیسکر و بها ۹ 


فهل‌دوم ب۵داشت دستاه دم زدن(مانده) (۳۱-۱۴) 


بیماربهالیکه بوسیله هوا ها لوله هاي باد ۳3 ۱ 
می‌شو ند ۲ | خفخیو ارزجل و گیری 

آهربه واقسام آن ۳ | از آن ۷ 
هون موفثی متناوب ۱۳ حرکات«صنوعی‌دم‌زدن ۱۸ 
وان 6 | فسادهوابواطه‌غبارو مییکردبها۲۰ 


فصل سوم - (هداشت درتاهحر کته (۲۲- ۳۱) 


َ ۲ ۷ 
عمل ماهییحهها ۲۷ ار آن در شدها ۲ 


ودزش و اثرهای آن در بدن؛ ۷ اثر آن درتغذیه وجذب مواد ۲۷ 


ار آن‌درماهیچه ۳ ۷ ار آن در دستگاه‌پی ۷۳۷ 
اار آن‌در گردش‌خون ۲۰ افر آن در وای روحی ۲۸ 
اثر آن دردم زدن ۷٩‏ | زیانوای زباده روی‌دد ورزش ۲۸ 
اترآن دراستغوان‌ندی ۰ ۲٩‏ | ورزشهای تنفسی ۳۵ 
فصل چهارم . انواع ودزش ( ۲۴۷۰۳۲ 
ورزشه‌ای‌سوژدی ۳ | مشت بازی 1 


بیاده‌روی ۳۹۰ ی گیری 3 
در بدن ۳۹ شنارقالق رانی 3 
پرش ۸ | اسب سواری نف 
الادفتن ۳۸ | دوچرخه‌سراری ۲ 
بر تاب وزنه م۳ | ورزشم‌ای زمستانی 1۳ 
ووزش‌های دفاعی ۳٩‏ | اتومبیل‌رانیوهواییه‌انی. ٩۳‏ 
شمشیربازی ۵ | طریق‌استادنر اءدفتن‌ونشستن ۳ 


فصل پنحم بهداشت بوست(۴۷ ۰ ۵۷) 
۱ 


بوست وعملهایآن ۲ ]| حمام دوش اف 
کدافت بوست وزبانهای آن ۷ : ۱ حدامبشار نف 
شتشوی بدلن 6۰ استجمام در آب‌سرد نف 


شستشوی بدن با آب کرم*ه | شستشوی دست وپارسورت ٩۲‏ 
حمام‌ای کرم 0۰ بي‌داشت پوست‌سر وموها 09 
فصل ششم - ‌داشت (مانده) (6۸ -۱۳) ِ 


فابده اباس پوشیدن ۸ | زبانهایلاسمای تن ۱ 
جنس بارچه لبان ۸ | مراظتلاسها نک 
رنات پارچه لبای ۰ | کلاه ۳ 
بافت‌دارچه ۱ | لش 1۳ 


فصل هتم اد اشت‌جشم و "وش وبینی (۴ - ۷۱) 


بهداشت چم 6 ۱ هداشت گوش 1۹ 
در منم 5۶ | هداشت نی ۷۰ 





سای مختلف‌چشم 1 


فصل هشتم - مسکن(۷۲ - )٩۳‏ 


مسکن 

معمل مسکن 

جهت با 

وضم با ازنظر رطوبت 
ابعاد اتاق 

تمد بدهو ای اقاقها 
روشدائی 

روشدالی طبیعی 


ما 1 
روشدادی مصدو عی 


۷ِِ 


۷ 


۷ 
۷ 
۷۷ 
۷۸ 
۷۹ 
۸۰ 


۸۱ 


جاروب کردن و آیباشی ۲ ۸ 
گرم کردن‌خانه‌ها ۸ 
اقسامبخار ما ۵ 
بشاری آهنی ۸۷ 
بخاری چینی 5 
بخاری فتی ۸۹ 
بتعاری گازی ۸۹ 


دسینگاه گرمازای هر کزی ۹۰ 





۸ 4 


ناه ۵۲۶ ۲ 
ام مطل ده مصل ود عاممد منط 
من 1 آه مم ۵ .64اه اعما 
مه چم طمصه جوز عونمم مر ۲ 

۰ 0۲۵۲ کف دز مامور 





۱۱۹ 


3 





1 


1۱۳۹۱۱ ۱ ۱۳۳۱۵ ۱۳ 


۱ 


ها ازع رت ۳ 





